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Tonleikar korsins i Grensaskirkju 11. mai

Eldri borgarar eigi adkomu ad stjérnum lifeyrissjédanna

Stjorn Landssambands eldri borgara hefur
fjallad um starfsemi lifeyrissjodanna og
gerdi sérstaka sampykkt 4 fundi sinum 14.
febraar 2012 um pau mal. Par er medal
annars minnt a ad greidslur ur lifeyris-
sjodum eru mikilvagasta uppspretta tekna
eldri borgara og pvi hafa skerdingar a rétt-
indum til atgreidslu ar lifeyrissjodum arin
frd hruni reynst eldri borgurum pungar
i skauti. Vid pann bagga batist sidan
akvordun Alpingis um a0 tengja lifeyr-
isgreidslur vid grunnlifeyri almannatrygg-
inga 1. juli 2009. Eldri borgarar hafi pvi
ordid fyrir umtalsvert meiri skerdingu a
kjorum sinum en adrir pjoofélagshopar.

Minnt er 4 ad lifeyrissjodirnir hafa
verid helsta uppspretta sparnadar 4 undan-
fornum aratugum og mikilveg undirstada
velferdar- og fjarmalakerfis landsmanna.
Lifeyriskerfio byggi 4 hugmyndafradi
sameiginlegrar abyrgdar vinnuveitenda og
launpega a velferdarmalum og heilbrigdum
atvinnurekstri og sé pvi i andstodu vio
atakastjornmal og stéttastrio.

Pott lifeyrissjodirnir hafi laskast i
hruninu, hafi peir ekki fallio til grunna og
onyst eins og bankar og adrar fjarmalastofn-
anir. Traust launamanna og lifeyrispega 4
lifeyrissjoounum hefur po bedid hnekki og
mikilveegt sé fyrir eldri borgara ad lifeyr-
issjodirnir hagi malum sinum og starfsemi 4

Fridlandid i Vatnsmyrinni

Friolandid i Vatnsmyrinni er einstakt
svadi par sem njota ma villtrar nattiru
og fuglalifs i midri hofudborginni. Par er
gridastadur fugla, vatnalifvera og grodurs,
votlendi sem 4 ad geta verid sjalfbert um
hreinleika og endurnyjun. Rannsoknir
a lifriki Vatnsmyrarinnar hafa synt a0
pvi fer hnignandi, en ad jafnframt megi
med tiltolulega einfoldum adgerdum beta
astandid og studla bannig a0 endurbotum
bessarar nattiruperlu 1 midri borg.

Arid 2011 toku Haskoli fslands, Norrana
husid og Reyk]avﬂ(urborg héndum saman
um endurbztur a fridlandinu og markar
aldarafmali HI upphaf verkefnisins sem

Forsida:

pann veg ad peir endurheimti fyrra traust.

Logd er ahersla a ad lifeyrissjodirnir
standi vord um verdtryggdar eignir til pess
a0 varna pvi ad verdbolga ryri lifeyri eldri
borgara og ad létt verdi a gjaldeyrishoftum
hid fyrsta svo ad lifeyrissjodirnir geti dreift
ahattu og fjarfest erlendis 4 ny.

Landssambandid leggur dherslu 4 ad log
og reglur um lifeyrissjodi verdi endurskodud
i ljosi reynslu undanfarinna ara og skyrslu
rannsoknarnefndar lifeyrissjodanna, med
hagsmuni rétthafa og eigenda sjodanna i
fyrirrumi.

Landssambandid telur mikilvegt a0
vardveita sjalfstz0i lifeyrissjodanna og ad
peir starfi ohadir politisku ahrifavaldi og
a0 1 stjornum peirra sitji til jafns fulltriar
peirra sem greida i lifeyrissjodinn og peirra
sem fa greiddan lifeyri ur sjodunum auk
fulltria atvinnurekenda.

[ lok sampykktarinnar gerir Landssam-
band eldri borgara krofu um ad fa ad fylgj-
ast med peirri endurskodun sem framundan
er i lifeyrismalunum og ad lifeyrispegar
hafi adkomu ad stjornum lifeyrissjodanna i
framtidinni.

I pessari sampykkt er folgin mikilvag
stefnuyfirlysing sem stjorn LEB mun
fylgja eftir af fullum punga.

Hauknr Ingibergsson,
1. varamadur i stjorn LEB

@tlad er ad taki nokkur ar. Markmidid er
a0 endurheimta votlendid, auka ahuga a
nattaru Vatnsmyrarinnar og efla vitund um
verndun natturusvada innan og utan borg-
armarkanna. Meginahersla er 1ogd 4 ad
nyta fridlandio sem lifandi vettvang fyrir
rannsoknir i nattaruvisindum og til frzdslu
fyrir born og almenning.
Framkvamdin sem nu er ad ljuka felur
i sér jardvinnu og yfirbordsfragang a frio-
landi i Vatnsmyri. Sterstu verklidir eru
brottflutningur og tilflutningur 4 efni, land-
motun & sikjum, endurheimt votlendis og
uppbygging a4 malarstig.
Yngvi Por Lofisson

Styttan af Tomasi Gudmundssyni vid Tjornina var afthjipud 2. desember 2010 og synir
Tomas sem ungan mann. Jakkafot hans og har skirskota til 4. aratugar sioustu aldar pegar
lj60abok hans ,, Fagra verdld“kom 1t. Listakonan Halla Gunnarsdottir gerdi styttuna.

Til gamans ma geta ad svo lifandi er styttan ad i mestu frostunum i vetur hringdi folk
og bad um a0 lata athuga manninn 4 bekknum sem veri liklega frosinn 1ti.

Bladstjorn: Unnar Stefansson abm., Haukur
Ingibergsson, Helgi E. Helgason og Pora
Kristinsdottir.

Ritstjori: Oddny Sv. Bjorgvins

Auglysingar: Markadsmenn markadsmenn@centrum.is
Umbrot: Samveldio hénnunarstofa

Prentvinnsla: Isafoldarprentsmidja

Utgefandi: Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni
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GLASILEGAR IBUDIR FYRIR ELDRI BORGARA
Holaberg 84, Reykjavik

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni kynnir byggingu Verd fra:

49 pjonustuibida ad Hélabergi 84 i Reykjavik. Ibudirnar verda gg 2';‘2"'%‘32' S;aeai 15l gl e
.292.000,- kr.*

tengdar vid Menningarmidstodina Gerduberg par sem mikid 90 fm ibud, steedi i bilakjallara

. . . : . . . 30.085.000,- kr.*
og 6flugt félagslif er fyrir eldri borgara. Ad auki er békasafn *Verd midast vid byggingavisitslu fapril 2012,

stadsett { Gerdubergi sem og motuneyti.

i ndnasta umhverfi Gerdubergs er heilsugaesla, tannlaeknastofa, bakari, Fella- og Hélakirkja

auk pess sem Breidholtslaug er hinum megin gotunnar.

Husid stendur ad Holabergi 84, mitt Samspil birtu, grédurs og set- Innigangur med léttri gler- Stutt er i gonguleidir i Vididalnum
& milli menningarmidstédvarinnar bekkja gefur ryminu keim af yfirbyggingu veitir skjol og hleypir 4samt pvi ad 6ll helsta pjonusta er
Gerdubergs og Fella- og Hélakirkju. goéngugatu. birtu inn i rymid a 6llum hadum. i gongufaeri vid ibudirnar.

Byggingaradili:

Sveinbjérn Sigurdsson hf.

So6luadili: Byr fasteignasala
bﬁyr yr fasteig

Simi: 483 5800 - www.byrfasteign.is

‘ l www.fagraberg.is
fasteignasala VERKTAKI




Adalfundur

Félags eldri borgara i
Reykjavik og nagrenni
2012

Unnar Stefansson og Halldora Gudmundsdottir athenda frafarandi stjorn-
arménnum, peim Erlu Gisladottur og Hauki Ingibergssyni, blom sem pakk-
leetisvott fyrir gott samstarf & umlionum arum.

Adalfundur Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni 2012 var
haldinn i Stangarhyl 4 i Reykjavik fostudaginn 17. februar kl. 13:00.

Unnar Stefansson, formadur félagsins, setti adalfundinn og
minntist priggja manna sem latist hofou fra pvi ad sidasti adal-
fundur var haldinn. Pad voru Pétur Gudmundsson, sem 1ést 5.
april 2011, Baldur E. Johannesson, sem 1ést 6. november 2011
og Torben Fridriksson sem lést 4. febraar 2012. Peirra er minnst
annars stadar i bladinu.

GASKI

SJUKRABJALFUN

Tilbod

i likamsraekt

fyrir eldri borgara

3.500 kr.

fyrir 10 skipta kort

Sjukrapjalfarar & stadnum

Gaski sjukrapjélfun er til
husa & eftirfarandi st6dum:
Bolholti 8, Reykjavik
bpdnglabakka 1, Reykjavik

Simi 568 9009
gaski@gaski.is
www.gaski.is

Fundarstjorar voru kosnir pau Gunnar S. Bjornsson og Matthildur
Gudmundsdottir og fundarritari Birna G. Bjarnadattir.

Skyrsla formanns og gjaldkera

Formadur flutti skyrslu stjornar og gerdi grein fyrir helstu pattum
i starfi félagsins a lidnu starfsari. Fram kom i mali hans ad greio-
andi félagsmenn hafa ekki verid fleiri um arabil. Rakti hann helstu
petti félagsstarfsins og gat sérstaklega um fjolbreytta radgjof vio
félagsmenn, utgafu Félagstidinda og byggingu ibuda 4 vegum
FEB vid Holaberg 84. ba gerdi hann grein fyrir peim tillogum til
lagabreytinga sem fyrir fundinum lagu. Ennfremur reddi hann um
storf stjornarinnar og um Landssamband eldri borgara. Skyrsla
stjornar 2011 1 frammi, alls 16 sidur. Loks pakkadi hann stjorn-
armonnum gott samstarf 4 starfsarinu.

Gjaldkeri stjornarinnar, Haukur Ingibergsson, gerdi sidan grein
fyrir arsreikningi félagsins fyrir ario 2011, en reikningurinn la
frammi 4 fundinum aritadur af stjorn, endurskodanda og kjornum
skodunarménnum. Haukur gat pess sérstaklega ad FEB veri eitt
fijolmennasta félag einstaklinga a landinu og ad pad raki eina
fjolsottustu félagsmidstod aldradra utan skipulagdra busetukjarna
aldradra. Hann skyrdi helstu tolur arsreikningsins. Rekstrartekjur
voru teplega 64 milljonir krona og rekstrargjold ramlega 61 milljon.
Afkoma af reglulegum rekstri fyrir afskriftir var teplega 2,3 mill;.
kr. Skuldir og eignir félagsins nema samtals 53 millj. krona. Pa
gerdi hann grein fyrir yfirliti um kostnad vegna Holabergs 84 sem
14 frammi 4 fundinum.

A0 loknum nokkrum fyrirspurnum og umredum voru arsreikn-
ingar félagsins sampykktir med 6llum greiddum atkvedum.

Breytingar & 16gum félagsins

Fazkkad i stjorninni ar 1117

Bjorn Astmundsson, formadur laganefndar félagsins, skyroi tillogu
um breytingar 4 l6gum félagsins, sem unnar hofou verio i samrami
vid sampykkt adalfundar félagsins a fyrra ari. Med Birni storfudu
i laganefndinni Bryndis H. Torfadottir, Helgi Seljan, Hoskuldur
Jonsson og Pora Kristinsdéttir. Tillogurnar hofou adur verid kynntar
a sérstokum fundi 27. jantar sl. Veigamesta breytingin a logum



Fra adalfundi félagsins. Fremst & myndinni eru Bryndis Jonsdottir, fyrrum
stjornarmadur i félaginu, 0g Gisli Kristinsson. Vid vinstri brun myndar er
Valgard Runolfsson sem einnig er fyrrum stjornarmadur. Milli Bryndisar
og Gisla sér i Elinu Vilmundardottur. Haegra megin vid Gisla eru pzr
Erna Dérarinsdottir, i kjornefnd adalfundar, og lengst til hagri Ester U.
Friopjofsdottir, nykjorin stjornarmadur.

felagsms felst 1 pvi ad 1 stjorn félagsins verda sjo adalmenn og prir
til vara 1 stad ellefu adalmanna og fjogurra varamanna 4dur. A adal-
fundi 2011 var hluti stjornarmanna kosinn til tveggja ara pannig ad
nu purfti adeins ad kjosa tvo adalmenn og einn varamann.

Framkvatmdast]orn 16g0 nidur
Onnur breyting 4 logum félagsins er folgin 1 pvi ad nu er ekki
lengur kosin sérstok framkvemdastjorn.

Tillagan a0 hinum nyju légum var ad loknum talsverdum
umrzoum sampykkt med meginporra atkveda gegn sex.

Nytt f6lk i stjérn

Vegna akveda i nyju logunum um fekkun stjornarmanna purfti
a fundinum adeins ad kjosa tvo adalfulltria i stjorn. Nidurstada
kosningarinnar vard su ad tvar nyjar konur voru kosnar i stjorn
félagsins, per Birna G. Bjarnadottir og Ester U. Friopjofsdottir.

[ adalstjorn félagsins eftir adalfundinn eru: Unnar Stefansson,
sem kosinn var formadur 4 arinu 2011 til tveggja ara, Birna G.
Bjarnadottir, Bjorn Astmundsson, Bryndls Hagan Torfadottir,
Ester U. Fridpjofsdottir, Vilhjalmur P. Vilhjalmsson og Péra
Kristinsdottir.

Varamenn 1 stjorn eru Halldora Guomundsdottir, Matthildur
Gudmundsdottir og Pétur V. Maack. Arni Gunnarsson og Margrét
K. Sigurdardottir, sem hofou verid adalmenn i frafarandi stjorn,
gafu ekki kost a sér til endurkjors. Einnig gengu tr stjorninni pau
Audur Jonasdottir, Erla Gisladottir og Haukur Ingibergsson vegna
akveeda 1 logum félagsins um fjogurra ara hamarkstima stjorn-
arsetu. Einnig hvarf Gudmundur H. Gardarsson ur varastjorn
félagsins.

Fundarstjori kynnti nidurstodu stjornarkjors, en kjorstjorn skip-
udu Jon Freyr Porarinsson, Erna Pérarinsdottur og Daniel Emilsson,
en i uppstillingarnefnd hofou starfad Gunnar Porlaksson, sem var
formadur nefndarinnar, Guorun Bléndal og Emil R. Hjartarson.

Sem skodunarmenn arsreikninga til tveggja ara voru endur-
kosnir peir Guttormur Pormar og Kristinn Zimsen og til vara

Olafur Grinz.

Vid bordid sitja, talid frd vinstri til hegri, Matthildur Gudmundsdéttir
og Gunnar S. Bjornsson, fundarstjorar, Unnar Stefansson formadur og
Halldéra Gudmundsdottur, varaformadur i frafarandi stjorn félagsins.

Tillégur um alyktanir

Bjorgvin Gudmundsson, formadur kjaranefndar félagsins, gerdi
grein fyrir tillogum sem nefndin hafdi undirbuid fyrir fundinn.
DPer voru i sex pattum og lagu fyrir i fundargognum. A0 umradum
loknum voru par bornar undir atkvedi og sampykktar samhljéoa.

3 Njotum lifsins!

Haféu samband og vid hjdlpum pér ad finna rafskutlu vid hoefi.

\_ Fastus ehf. | S: 580 3900 | www.fastus.is Y,




Obreytt argjald 2012

Gjaldkeri félagsins, Haukur Ingibergsson, lagdi til fyrir hond
stjornar ad félagsgjaldio fyrir ario 2012 yrdi obreytt fra arinu 4
undan eda kr. 3.500. Var su tillaga sampykkt samhljoda.

Fundarlok

Unnar Stefansson pakkadi goda fundarsokn, fundarsetu og gott
hlj60 4 fundinum. Ennfremur pakkadi hann starfsfolki félagsins a
skrifstofu pess framurskarandi gott starf svo og starf allra peirra
sjalfbodalida sem hafa unnid ad félagsstorfum & vegum félagsins.
Loks pakkadi hann starfsménnum fundarins fyrir gott starf.

A0 lokum pakkadi hann og frafrafarandi varaformadur stjorn-
armonnum peim Hauki Ingibergssyni og Erlu Gisladottur god storf
i stjorn félagsins og athentu peim hvoru um sig blomvénd i pakk-
laetisskyni fyrir storfin.

Alyktun fundarins um kjaramal er birt sérstaklega annars stadar 1

pessu bladi.

Verkaskipting stjérnar

A fyrsta fundi sinum skipti ny stjorn félagsins med sér verkum
a pann veg ad Pora Kristinsdottir var kjorin varaformadur,
Birna G. Bjarnadottir gjaldkeri og Bryndis Hagan Torfadottir
ritari og pau Bjorn Astmundsson, Ester U. Fridpjofsdottir og
Vilhjalmur P. Vilhjalmsson medstjornendur. Unnar hafdi a
adalfundi arid 2011 verid kosinn formadur til tveggja ara.

RAFKALK

v'HAFKALK er nattiruleg steinefnablanda sem
unnin er ar kalkpdérungum ur Arnarfirdi.

v'HAFKALK er til a6 fyrirbyggja beinpynningu.

v"HAFKALK styrkir brjésk og bein og virdist draga
ur lidverkjum vegna slitgigtar.

v"HAFKALK minnkar magasyrur og getur dregid r
brjéstsvida.

v Fj6lmargir segja ad neglur og har verdi fallegra
og nokkrir segjast hafa losnad vid sinadratt og
fétadeird pegar peir féru ad taka HAFKALK.

Faestilyfja- og heilsubadum um land allt.

S

Endurskodandi FEB, Gudmundur Osk@rsson, asamt Hauki Ingibergssyni,
frafarandi gjaldkera stjornar, og Birni Astmundssyni medstjornanda.

Breyting 4 16gum Landssambands
eldri borgara undirbuin

A landsfundi Landssambands eldri borgara, sem haldinn var i
Stykkisholmi sidastlioid vor, var akvedid ad taka 1og landssam-
bandsins til endurskodunar. Sérstakri nefnd undir formennsku
Birnu Bjarnadottur, gjaldkera FEB i Reykjavik, var falin endur-
skodunin. Laganefndin hélt sex formlega fundi og skiladi nylega
tillogum sinum til stjornar LEB. Voru tillogurnar kynntar a
formannafundi félaga eldri borgara um land allt sem haldinn var i
félagsheimili FEB i Stangarhyl 13. mars.

[ kynningu formanns nefndarinnar 4 tillogunum kom fram ad ekki
veri um ad reda grundvallarbreytingar 4 nugildandi Iogum heldur
veri verid ad skyra login og gera pau gleggri badi vardandi efni og
uppsetningu. Einnig kom fram ad laganefndin hefdi nad einhuga
nidurstodu um allt nema hvort heppilegra veri ad halda landsfund
LEB ad vori eda hausti en slikur fundur er haldinn annad hvert ar.

Ad tillogu Jonu Valgerdar Kristjansdottur, formanns LEB, munu
formenn félaganna kynna pessar tillogur i sinum félogum og
senda stjorn LEB athugasemdir sinar fyrir 1. november 2012 en
stefnt er ad pvi ad leggja tillogur til lagabreytinga fyrir landsfund
LEB vorid 2013.

Skrifstofa FEB i Reykjavik

Skrifstofa Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni er til
husa a0 Stangarhyl 4 i Reykjavik og er opin virka daga milli
kL. 10 og 16. Simantmerid er 5882111, netfang feb@feb.is
og vefsidan www.feb.is.

Framkvemdastjori er Sigurdur Einarsson, gjaldkeri Kristin Lilja
Sigurdardottir og bokari Dagmar Bragadottir. Umsjonarmadur
félagsheimilisins er Johanna Ragnarsdottir. Formadur félagsins
er Unnar Stefansson. Hann hefur vidtalstima 4 fimmtudégum
milli kl. 13 og 14.



MAKING MODERN LIVING POSSIBLE

Nyr snjall ofnhitastillir sem getur
minnkad orkunotkun um 23%

Nyi living eco® ofnhitastillirinn setur ny viomid hvad vardar paegindi, einfaldleika i
notkun og orkusparnad:

= Notendavaenn stafreenn skjar = Stilling fyrir opinn glugga
= Neetur- og daghitastigsleekkun = Red dot honnunarverdlaun
= Fjarverustilling = Uppsetning 4 adeins 30 sekindum

/) n g
Forritanlegur ofnhitastillir

Hitastjérnun med auknum
paegindum og notalegri
vidveru allan sélarhringinn

Kaupid living eco® hja s6luadilum okkar og njétid paeginda og sparnadar
strax eda heimsaekid www.danfoss.com/living til frekari upplysingar



Alyktun adalfundarins um

kjaramal

Hér fara 3 eftir dlyktanir adalfundarins

2012 um kjaramal

Leidrétta 4 kjorin strax

Félag eldri borgara i Reykjavik (FEB) krefst pess ad lifeyrir aldr-
adra fra almannatryggingum verdi leidréttur strax til samramis
vid par kauphakkanir, sem laglaunafolk hefur fengid a kreppu-
timanum. Jafnframt krefst FEB pess ad aldradir fai strax ad fullu
par hekkanir, sem rikisstjornin lofadi lifeyrispegum i tengslum vid
nyja kjarasamninga, sem gerdir voru vorid 2011. Talsvert vantadi
upp & ad svo veri badi vorid 2011 og i arsbyrjun 2012.

FEB krefst pess einnig ad st skerding a kjorum aldradra, sem
rikisstjornin akvad fra 1. juli 2009, verdi strax afturkollud. Kjararad
hefur afturkallad kauplezkkun radherra, pingmanna og embettis-
manna med gildistima fra 1. oktober 2011. Rikisstjornin verdur ad
veita 6ldrudum sams konar leioréttingu.

Lifeyrissjédur skerdi ekki lifeyri
almannatrygginga

FEB telur ad greidslur ur lifeyrissjodi eigi ekki ad skerda lifeyri
fra almannatryggingum. Pegar lifeyrissjodir voru stofnadir var gert
rad fyrir pvi ad lifeyrir Gr peim yroi til vidbotar lifeyri fra almanna-
tryggingum og mundi pvi ekki skerda batur almannatrygginga.

60 ara og eldri

Namskeio fyrir 60 ara og eldri sem vilja
markvissa hreyfingu i gooum félagsskap

Létt leikfimi,
teekjapjalfun,
slékun

og vellidan.

Man og mid

kl. 11-12

Lokad namskeid
(4 vikur)

Verd kr. 9.900,-

£

HEILSUBORG

Komdu og préfadu!

»Pad er svo gott ad koma i Heilsu-
borg. Hér er manni heilsad og pad
er vel tekid & méti manni. Eg vissi
ekki hverju ég eetti von & og hvort
ég aetti eitthvad erindi i Heilsu-
borg en strax eftir fyrsta timann
var ég akvedin i ad halda afram.”

Margrét Eiriksdottir

Faxafeni 14 - 108 Reykjavik
Simi: 560 1010 - www.heilsuborg.is

FEB krefst pess ad fritekjumark vegna greidslna tr lifeyrissjodi
verdi strax hakkad. | nasta afanga verdi skerding tryggingabota
vegna lifeyrissjods afnumin med ollu. Vid afturkollun 4 kjara-
skerdingu fra 1. juli 2009 verdur hett ad reikna greioslur ar lifeyr-
issj0di me0 tekjum vid utreikning 4 grunnlifeyri almannatrygginga.
Hakka parf einnig verulega fritekjumark vegna fjarmagnstekna og
atvinnutekna. Pad 4 ekki ad refsa eldri borgurum fyrir ad spara
eda vinna.

bad vantar 100 pusund kr. 4 manudi til ad lifeyrir
nai neyslukénnun

FEB telur ad stefna eigi ad pvi a0 hakka lifeyri aldradra fra
almannatryggingum i afongum i uppha0d, sem samsvarar medal-
talsutgjoldum einstaklinga og heimila samkvemt neyslukénnun
Hagstofunnar. Samkvamt sidustu neyslukonnun Hagstofunnar
(des. 2011) eru meoaltalsitgjold einhleypinga 277 pus. kr. &
manudi eftir ad tekio hefur verid tillit til hakkunar neysluverds
fra pvi ad konnunin var gerd. Engir skattar eru innifaldir. En hasti
lifeyrir einhleypra ellilifeyrispega (framfersluviomio - lagmarks-
framfarslutrygging) fra TR er 173 pus. kr. 4 manudi eftir skatta.
Pad vantar pvi ramlega 100 pus. kr. 4 manudi upp 4 ad lifeyrir
almannatrygginga dugi fyrir neysluatgjoldum. Auk pess er a pad
a0 lita ad adeins mjog litill hopur (246 manns arid 2010) nytur
framfeersluvidmids Tryggingastofnunar ad fullu. Lifeyrir annarra
ellilifeyrispega er mikid leegri.

Markmid endurskodunar TR ad baeta kjoérin en
ekki tilfserslur

Vegna endurskodunar laga um almannatryggingar:

Markmid endurskodunar laga um almannatryggingar 4 ad vera
a0 bata kjor aldradra (og oryrkja) en ekki eingongu ad sameina
botaflokka og gera tilfzrslur innan kerfisins. Eftir ad lifeyrispegar
hafa matt szta mikilli kjaraskerdingu undanfarin ar er timabert
a0 peir fai myndarlega leioréttingu a sinum kjorum. Su leiorétting
verdur ad koma til framkvemda strax 1 ar. Afturkalla verdur strax
kjaraskerdingu aldradra og 6ryrkja fra 1. jali 2009. Peir sem hofdu
grunnlifeyri hja almannatryggingum fyrir pann tima, eiga ad fa
hann 4 ny ad 6dru obreyttu. Ekki er rétt ad fella grunnlifeyri nidur
heldur ber ad halda honum. Fritekjumark vegna atvinnutekna verdi
hakkad a.m.k. i pad sem pad var fyrir 1. juli 2009, p.e. i 110 pus.
kr. & manudi. Fritekjumark vegna greidslna tr lifeyrissjodi verdi
150 pus. & manudi og stefnt ad pvi ad afnema med ollu skerdingu
tryggingabota vegna greioslna ur lifeyrissjodi. Fritekjumark vegna
fjarmagnstekna verdi einnig haekkad verulega. Vio endurskodun
almannatrygginga ber ad halda fritekjumorkum. Ekkert gagn er i
pvi ad draga orlitid ar skerdingu tryggingabota vegna annarra tekna
en fra almannatryggingum heldur verdur ad gera pad myndarlega.

Haekkun pjonustugjalda aldradra métmaelt

FEB motmelir hardlega hakkun Reykjavikurborgar 4 ymsum pjon-
ustugjoldum aldradra. Um sidustu aramét toku gildi hekkanir 4
namskeidsgjoldum, gjoldum fyrir opid félagsstarf, akstursgjoldum,
verdi 4 heitum mat o.fl. Undanfarin ar hafa pessi gjold einnig



haekkad mikio og fleiri pjonustugjold aldradra. Pessar hekkanir
skerda verulega avinning af peim litlu hekkunum tryggingabota
sem toku gildi 1. januar sl. FEB krefst pess ad sidustu hekkanir
verdi afturkalladar.

Endurskoda parf 16g um lifeyrissjédi

FEB telur naudsynlegt ad stjornendur lifeyrissjodanna dragi réttan
lerdom af uttektinni 4 fjarfestingarstefnu, akvardanatoku og laga-
legu umhverfi lifeyrissjodanna i addraganda bankahrunsins. Fram
kemur i uttektinni, ad stjornendur margra lifeyrissjooa hafa verio
ovarkarir vid val a f]arfestmgarkostum Lifeyrissjodirnir topudu
alls 479,7 milljéroum kr. 4 timabilinu 2008-2010.  ttektinni kemur
fram, a0 i vissum tilvikum hafa stjornendur lifeyrissjodanna farid
a svig vio 16g, pegar peir toku akvardanir um fjarfestingar. Eftirlit

endurskodenda og Fjarmalaeftirlits med akvorounum lifeyrissjoda
um fjarfestingar var bagborid. FEB alitur naudsynlegt, ad lagaakvadi
um fjarfestingar lifeyrissjoda verdi endurskodud og pau hert i pvi
skyni ad auka adhald med lifeyrissjodunum 4 svidi fjarfestinga. Pa
telur FEB a0 fram purfi ad fara heildaruttekt a skuld rikissjods vid
lifeyrissjodi opinberra starfsmanna vegna vangreidslu pess hluta
launa er vinnuveitandi skal greida i lifeyrissjodi jofnum hondum.
Jafnframt er pess krafist ad reikningsferslur lifeyrisskuldar rikis-
ins lti almennum bokhaldsreglum. Fram parf ad fara heildar-
endurskodun 4 logum um lifeyrissjodi. Stjornir lifeyrissjoda purfa
a0 huga betur ad gedum fjarfestinga og auka parf dhettustyringu
fjarfestinga. Breyta parf um stefnu vid stjornarkjor lifeyrissjooa.
Sjoofélagar eiga framvegis ad kjosa verulegan hluta stjornarmanna
lifeyrissjodanna i beinni kosningu 4 arsfundum.

Minningarord

Pétur Guomundsson

arunum 1999 til 2005.

Torben Fridriksson

A adalfundi félagsins hinn 17. febraar sl. minntist formadur Unnar Stefansson priggja manna sem
latist hofou fra pvi a0 nasti adalfundur & undan var haldinn.

Pétur Gudmundsson verkfradingur lést i Reykjavik 5. april 2011 og var jardsunginn fra Langholtskirkju
14. april. Hann feddist 2. januar 1927 og atti heima i Reykjavik alla sina @vi. Starfsferill hans spannadi
langt timabil. Hann vann sem verkfredingur hja Almenna byggingarfélaginu 1953 til 1961, stofnadi
asamt 60rum verkfradistofuna Fjarhitun hf,, starfadi par og var stjornarformadur 1962-1989. Medal
verkefna hans var m.a. honnun og framkvaemdaeftirlit vio dreifikerfi Hitaveitu Reyk1av1kur verkfradi-
honnun Perlunnar i Oskjuhlid og var staéarverkfraeémgur vid hafnargerd i Straumsvik og i Porlakshofn.
Hann starfadi lengi i skatahreyfingunni og sat i stjorn Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni 4

Eftirlifandi eiginkona hans er Steinunn Hjartar Olafsdottir.

Baldur E. Johannesson

Baldur E. Johannesson verkfraedingur lést i ReykjaVlk 6. november 2011 og var jardsunginn fra
Hallgnmslqu]u 22. november. Baldur feddist i Reykjavik 17. april 1932 og atti heima lengstan hluta
avi sinnar 1 Reykjavik. A arinu 2008 gekk hann til lids vid byggingarnefnd félagsins og atti m.a. drjiigan
patt i gerd verksamninga vid verktakann sem annast byggingarframkvamdirnar vid Holaberg 84. Hann
valdist asamt 6drum verkfraeélngl til ad annast eftirlit med framkvemdunum. A honum mzddu meira
en 4 60rum nefndarménnum ymis tzknileg Grlausnarefni enda var hann margreyndur sem stjornandi og
eftirlitsmadur med storframkvaemdum, m.a. var hann byggingarstjori og/eda eftirlitsmadur vid byggingu
Raohuss Reykjavikur, Hvalfjardarganga og hus Sedlabanka Islands.

Eftirlifandi eiginkona hans er Elinborg Kristjansdottir.

Torben Fridriksson lést i Reyk]'av1k 4. februar sl. og var jardsunginn fra Domkirkjunni i Reyk]'av1k
| 15. febriar. Hann feddist i Faaborg 1 Danmérku 21. april 1934, kynntist islensku konuefni sinu a stid-
entagorounum i Kaupmannahdfn og fluttust pau til Islands arid 1956. Hann lauk profi 1 V165k1ptafrze61
fra Haskola [slands arid 1960. Hann starfadi sem forstjorl Innkaupastofnunar Reyl<]av1kur i16 ar, sem
framkvemdastjori Félags islenskra storkaupmanna i tvo ar og sem rikisbokari i tiu ar. Um skeid starf-
a0i hann hja Efnahags- og framfarastofnuninni i Paris. Hann var virkur i félagmalum, var m.a. i st]orn
Reykjavikurdeildar Rauda kross fslands og atti sti i stjorn Félags eldri borgara i Reykjavik i tvo ar, fra
2003-2005. Hann var paverandi formanni félagsins mjog innan handar vid ymis verkefni, s.s. samningu
greinargerda um hagsmunamal aldradra.

Eftirlifandi eiginkona Torbens er Margrét Bjorg Porsteinsdottir.

Unnar Stefiansson




Sumarferdir
félagsins 2012

Jon R. Hjalmarsson leidsogumadur i ferd nordan vid Skjaldbreid sidasta sumar dsamt 6drum
ferdalongum.

Hér fer a eftir skra yfir sumarferdir félagsins, annars vegar lengri ferdir og hins vegar dagsferdir. Panta parf i lengri ferdir sem fyrst
en i dagsferdirnar med 10 daga fyrirvara. Panta parf ferdir a skrifstofu félagsins i sima 588 2111 eda 4 netfanginu feb@feb.is. I lengri
ferdirnar greidi patttakendur stadfestingargjald, kr. 15.000, innan viku fra pontun.

Lagt er af stad i allar ferdir fra bilastzdi
fyrir framan Umferdarmidstodina kl. 8.30
og frd Stangarhyl 4 kl. 9.00 nema annad
sé tekid fram.

batttakendum er radlagt ad hafa med sér
nesti i upphafi ferdar.

Lengri ferdir

9.-12. jali:

Vestfirdir: Kaldaléon, Bolafjall,
Hesteyri, Raudisandur,
Latrabjarg (4 d.)

1. dagur. Ekio til Borgarness og um Brottu-
brekku til Budardals, nyja veginn um
Arnkétludal yfir i Strandasyslu og um
Steingrimsfjardarheidi til Isaf]aréard]ups
Ekid ad Kaldaloni og komid vid i Armila
par sem Sigvaldi Kaldalons, leknir og
tonskald, bjo um skeid. Ekio til Hotel
Reykjaness og gist par.

2. dagur. Eki0 um nyju bryrnar
yfir Reykjarfjord og Mijoafjord og um
Djtipveginn til [safjardar. Eftir hadegi er
siglt til Hesteyrar vid Hesteyrarfjord sem er
vestastur Jokulfjarda, en um aldamotin 1900
var bar porp med um 80 ibtium. Siglt aftur
til fsafjardar. Kvoldverdur i Tjoruhasinu i
Nedstakaupstad. Gist 4 Hotel fsafirdi.

3. dagur. Ekid um nyju Oshhéargongm
til Bolungarvikur, komid vid i Osvor, sem
er gomul verst6o, og farid upp a Bolafjall,
en padan sést i goou skyggni langt inn i
Djtip og Jokulfirdi. Ekid aftur til [safjardar.
Ekid um Vestfjardagongin og sem leid liggur
til Hrafnseyrar vi0 Arnarfjoro. Eftir goda
stund a fedingarstad Jons forseta er ekid
um Bildudal, Talknafjord og Patreksfjoro
vestur 4 Bjargtanga og Latrabjarg. Gist i
Breiduvik.

4. dagur. Komid vid 1 Byggdasafninu a
Hnjoti og farid nidur 4 Raudasand. A eydi-
bylinu Sjounda gerdist mikill harmleikur
i byrjun 19. aldar, en 4 peim atburdum
byggdi Gunnar Gunnarsson skaldsogu

Pétttakendur i ferd FEB um Snzfellsnes 2011 hvila ltin bein.

sina Svartfugl. Ekid um Kleifaheidi og
Bardastrond til Flokalundar og Bjarkalundar
og padan til Budardals og Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 81.000. Adrir
greida kr. 93.500. Viobot vegna einbylis
kr. 12.000 (3 na’.tur).

Innifalid i verdi: Gisting 4 Hotel
Reykjanesi vid Djip (1 n.), a Hotel
[safirdi (1 n.) og Hotel Breiduvik (1 n.),
med morgun- (3), kvoldverdi (3), adgangi
ad Osvor, Hrafnseyri og Hn]otl sigling til
Hesteyrar og kaffiveitingar i Leknishusi,
akstur og leidsogn.

13.-16. juli:

Sprengisandur, Flateyjardalur,
Fjordur (4 dagar)

1. dagur. Eki0 um Djorsirdal og inn &
Sprengisandsleid hja Vatnsfellsvirkjun. A
nordurleid er utsyni til Vatnajokuls i austri
og Hofsjokuls i vestri, ad i Nyjadal undir
Pverm6di og padan ekid um Tomasarhaga,
hja Fjoroungsvatni og um Kidagilsdrog.
Eftir pad er Skjalfandafljot ekki langt undan
austan vegar. Stoppad vid Aldeyjarfoss og
ekid um Bardardal ad Goodafossi. Gist a
Hoétel Eddu, Akureyri (3 natur).

2. dagur. Dagsferd til Flateyjardals.
Ekid ad Pvera i Dalsmynni og beygt inn 4
Flateyjardalsheidi til Flateyjardals. Hér eru
soguslodir Finnboga ramma. Bajarnofnin
Brettingsstadir, Eyri og fleiri 6rnefni vitna
um soguna. Flatey a Skjalfandafloa er
skammt undan strondinni.

3. dagur. Dagsfero i Fjorour. Ekio
til Hofdahverfis og padan i fjallabilum
ut i Fjordur, en svo kallast einu nafni
Porgeirsfjorour ~ og  Hvalvatnsfjorour
nyrst a Skaganum. Vegurinn liggur um
Leirdalsheidi med ha fjoll beggja vegna,



en fra Havordum hallar landinu nordur
Grenivikurtungur. Vio Gilsarbrana stendur
szluhtsid Gil. Sidasta jordin for i eyoi i
febraar 1944 pegar utfor sidasta bondans var
gerd fra Ponglabakkakirkju i Porgeirsfirdi.

4. dagur. Ekio til Varmahlidar og
Blondudss, komid i Pingeyrakirkju par
sem fyrsta klaustrid 4 fslandi var stofnad
1133 og skroppid ad Kolugljufri i Vididal,
par sem skessan Kola hafdist vid. Ekid
um Holtavérouheidi til Borgarness og
Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 73.500. Adrir
greida kr. 85.000. Vidbot vegna einbylis
kr. 8.250 (3 natur).

Innifalid i verdi: Gisting i tvibyli 4
Hotel Eddu, Akureyri, med morgunverdi
(3) og kvoldverdi (3), sérferd ut i Fjorour,
nesti i 2 dagsferdum (2. og 3. daginn),
adgangur a0 DPingeyrakirkju, skalagjald,
akstur og leidsogn.

15.-19. juali:

Hringferd um Island: Klaustur,
Skaftafell, Egilsstadir, Dettifoss,
Hlj66aklettar, Myvatn, Akureyri

1. dagur. Ekid um sudurstrondina til Vikur
i Myrdal, um Myrdalssand og Eldhraunio
a0 Klaustri. Padan er ekid fram hja Fossi
a Sidu og Dverghomrum, um Fljotshverf,
hja Lomagnapi og um Skeidararsand ad
Fosshotel Skaftafelli 1 Freysnesi i Orzfum
og gist.

2. dagur. Ekid hja Kviskerjum og komid
a0 Jokulsarloni 4 Breidamerkursandi.
Nokkru austar er Hali i Sudursveit, par er
Porbergssetur. Ekid hja Smyrlabjérgum,
um Myrar og Nes til Hornafjardar, um
gongin undir Almannaskard yfir i Lon,
sem er sveitin 4 milli Vestra- og Eystra-
Horns, og um Hvalnes- og Pvottarskridur,
Alftaf]or6 og Hamarsfjérd til Djipavogs.
Ur botni Berufjardar er ekid um Oxi upp
a Breiddalsheidi og um Skriddalinn til
Egilsstada. Gist a Hotel Eddu.

3. dagur. Eki0 um Jokuldalinn upp
a Jokuldalsheioi, fram hja Grimsstodum
og yfir Jokulsa a Fjollum. Beygt hja
Austaribrekku inn 4 Dettifossveg, ekid
a0 bilastzdi og gengid ad fossinum. Fra
Dettifossi er ekid nordur i Vesturdal og
farin stutt ferd um Hljodaklettana med
sinum storkostlegu bergmyndunum. Komid
i Asbyrgi. Samkvamt pjodsogunni er
Asbyrgi hoffar eftir Sleipni, hest Odins, en
jarofredingar seg]a a0 pad hafi myndast i
hamfarahlaupum i Jokulsa fyrir nokkrum
ptsundum ara. Fra Asbyrgi er ekid fyrir
Tjornes til Husavikur og um Kéldukinn.
Gist a Hotel Eddu, Storutjornum.

4. dagur. Ekio til Myvatns, komio i
Dimmuborgir og Hverarondina austan vio

Ferdalangarnir bunir ad koma sér fyrir i rtu i ferd nordan vid Skjaldbreid 2011.

Namafjall, ekid fram hja Krofluvirkjun og
Sjalfsskaparviti upp ad sprengigignum Viti,
en padan sést vel yfir Leirhnjik og hraunin
fra honum sem komu upp i Kroflueldum
hinum sidari 1975-1984. Ekio til Akureyrar
og gist 4 Hotel Eddu.

5. dagur. Frjals timi fyrir hadegi.
Brottfor kl. 13 og ekid til Varmahlidar og
Blonduoss, komid i Pingeyrakirkju og ad
Kolugljufri i Vididal. Padan er ekid sem leid
liggur til Borgarness og Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 89.000. Adrir
greida 102.000. Viobot vegna einbylis kr.
19.775 (4 natur).

Innifalid i veroi: Gisting i 4 netur i
tvibyli, morgunverdur (4), kvoldverdur
(4), adgangur ad Dorbergssetri og
Pingeyrakirkju, akstur og leidsogn.

10.-12. agust:

Fjallabyggd, Myvatn, Dettifoss,
Eyjafjordur (3 dagar)

Meting a Reykjavikurflugvelli kl. 7.45,
brottfor flugvélar kL 8.30.

1. dagur Flogid til Akureyrar. Ruta fra SBA
bidur a flugvellinum, farinn hringur um
Svarfadardal, ekid til Dalvikur, Olafsfjardar
og um Hédinsfjardargong til Siglufjardar og
Sildarminjasafnio skodad. Ekid til baka og
gist & Hotel Eddu, Akureyri i tvaer natur.

2. dagur. Eki0 a0 Godafossi og
til Myvatns, komid i Dimmuborgir,
Hverarondina og ad sprengigignum Viti,
ekid a0 Dettifossi, til Hljooakletta og
Asbyrgis (nesti bordad) og ekid fyrir Tjornes
til Husavikur og Akureyrar.

3. dagur. Farinn hringur um Eyja-
fjardarsveit. Grundarkirkja, Smamuna-
safnid i Solgardi og Saurbajarkirkja skodud,
komid ad Holavatni og i Leyningshola. Ekid
yfir Eyjafjardara, komid ad Mooruvollum i
Eyjafirdi, par sem Gudmundur riki bjo a
soguold, og skommu seinna a0 Munkapvera

par sem Einar Pverzingur, brodir hans, bjo.
Ekio fram hja benum Grytu par sem talio
er ad Jon biskup Arason hafi fedst. Padan
er haldid til Akureyrar.

Mating a Akureyrarflugvelli kl. 19.10,
flugtak kL. 19.55.

Félagsmenn greida kr. 78.500. Adrir
greida kr. 90.300. Viobot vegna einbylis
kr. 5.500 (2 natur).

Innifalid i verdi: Flug til/fra Akureyri,
2 n. & Hotel Eddu med morgun- og
kvoldverdi, nesti frd hoteli 11/8, adg.
a0 Sildarminjasafni og Smamunasafni,
akstur og leidsogn.

15.-17. agust:

Austfirdir: Vopnafjordur,
Karahnjtukar, Skriduklaustur,
Fjardabyggd (3 dagar)

Meting a Reykjavikurflugvelli kl. 10.15,
en flugtak er kl. 11.00.

1. dagur. Lenta Egilsstadaflugvelli k1.12.00.
Ruta fra Ferdaskifstofu Tanna bidur a flug-
vellinum. Ekid um Fellabe, ]okulsarh116
og Hellisheidi eystri. Vopnflrélnga sogu
er sagt fra Brodd-Helga &4 Hofi og Geiti
Lytingssyni 1 Krossavik. A Vopnafirdi er
Mulastofa um bradurna ]on Mula og Jonas
Armason; par er einnig Vesturfarasetur
Austurlands og minnisvardi um Gunnar
Gunnarsson rithofund. Fra Vopnafirdi
er ekid um Hofsardal og komid vid i
Minjasafninu 4 Burstarfelli. Padan er ekio
upp & hringveginn, nidur Jokuldal og ad
Hotel Svartaskogi 1 Jokulsarhlio.

2. dagur. Ekid upp Jokuldalinn og komid
vid 1 Seenautaseli a Jokuldalsheioi, sem var
i byggd i ein 100 ar, 1843-1943, en endur-
byggt 1993. Pad er eitt af morgum smabylum
sem fyrrum stodu vid fiskiszl votnin, en
foru morg i ey61 af voldum Oskjugossins
1875. Fra Bru a Jokuldal er ekid skammt
vestan vi0 Jokulsa 4 Bru, hja Nonhnjuki,
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Hallarfjalli og Lambafelli, par til komid
er a0 Halsloni og Karahnjukastiflu. Ekio 4
stiflunni yfir 4 austurbakkann, um nordur-
hluta Vesturorafa og af Fljotsdalsheidinni
nidur hja Bessastodum til Skriduklausturs.
Ekid um Hallormsstadaskog til Egilsstada
og gist 4 Hotel Eddu.

3. dagur. Ekid um Fagradal til
Brekkuporps vid Mjoafjord sem er gamall
ltgerdarstadur. Komid vid 4 kaffistofunni
Solbrekku. Vilhjalmur Hjalmarsson, fyrrum
radherra, byr 4 hofudbolinu Brekku. Ekio
aftur upp a Fagradal og til Reydarfjardar og
Eskifjardar adur en haldid er til Egilsstada.

Mzeting a Egilsstadaflugvelli kl. 19.40,
brottfor flugvélar kI. 20.25.

Félagsmenn greida kr. 73.500. Adrir
greida kr. 84.500. Vidbot vegna einbylis
kr. 10.950 (2 nztur).

Innifalid i verdi: Flug til og fra
Egilsstodum, gisting i tvibyli i Hotel
Svartaskogi og Hotel Eddu, Egilsstodum,
med morgunverdi og kvoldverdi, nesti
fra Svartaskogi 16/8, kjotstpa a Vopnaf./
Agustu a Refsstad, sipa og braud 4 Eskif.
(Sj0bud), akstur og leidsogn.

22.-25. agust:

Arnarvatnsheidi, fyrir Vatnsnes
og Skaga, til Hola (4 dagar)

1. dagur. Ekid um Holtavorouheidi ad
Laugarbakka i Miofirdi og padan sudur
Midfjardarsveit ad Arnarvatni hinu stora
a Arnarvatnsheidi. Vatnid er tepir 4 km?
og er i 540 m had y.s. Arnarvatnsheidi
og Tvidegra eru heidaflemi 4 milli
Borgarfjardar og Hunavatnssyslna, en a
Tvidegru glimdi Jon Hreggvidsson vid
trollskessu og hafdi hana undir. I bakaleid
er komid vid 4 Bjargi, fzdingarstad Grettis
Asmundarsonar. Gist a Hotel Stadarflot

(hja Stadarskala).

Ad vid Vegamot 1 ferd um Snafellsnes 4 sidasta ari.

2. dagur. Ekid til Hvammstanga, par
er Selasetur Islands, ekid fyrir Vatnsnes,
komid vid 4 Illugastodum og i Borgarvirki
og genginn stuttur spolur ad Hvitserk. Ekid
til Blondudss og Skagastrandar og fyrir
Skaga, fram hja Hrauni og Ketubjorgum.
Fra Selvik sigldi Kolbeinn ungi skipaflota
sinum til mots vid Poro kakala 4 Hunafloa
1244. Ekid um Gonguskoro til Saudarkroks
og yfir Héradsvotnin til Hola i Hjaltadal.
Gist i sumarhisum um 5 min. gang fra
skolahusinu (matsalnum). Sundlaug er vio
hlid skolahussins.

3. dagur. Eftir morgunverd er hlustad a
sogu stadarins i Domkirkjunni og Sogusetur
islenska hestsins heimsott. Nuverandi
Domkirkja var byggd ur sandsteini ur
Holabyrou, vigd 1763. Eftir hadegio (kl.
13) er ekid til Hofsoss sem er einn elsti
verslunarstadur landsins. Pakkhusid er
friolyst bjalkahts fra einokunartimanum,
par er yfirlitssyning um folksflutningana
til Vesturheims og sérstok syning um
Stephan G. Stephansson. Ekid til baka og

Reykjavik

Bilstjori ritunnar i einni ferd FEB 4 sidasta ari 4samt farpega, sem lét ekki gongugrind aftra sér fra

pvi ad njota tofra Snafellsness.

farinn hringur um Hegranesid og padan
ekid a0 minnismerki um Jon Osmann ferju-
mann vid 60s Vestari-Héradsvatna. Ekio til
Varmahlidar og afram ad Gistiheimilinu
Bakkaflot i Tungusveit og gist. A Bakkaflot
er ba0i heitur pottur og litil sundlaug.

4. dagur. Eki0 um Malifellsdal og
Haukagilsheidi, hja Adalmannsvatni og
a nordurbakka Blondulons uns komid er
a Kjalveg. Ad a Hveravollum goda stund
og loks ekid um Blafellshals til Gullfoss og
Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 63.000. Adrir
greida kr. 72.500.Viobot vegna einbylis
kr. 8.000 (3 natur).

Innifalid i verdi: Gisting 4 Hotel
Stadarflot (1 nott), 4 Holum i Hjaltadal
(1 nott) og 4 Gistiheimilinu Bakkaflot (1
no6tt), morgunverdur (3), kvoldverdur. (3),
skodunarferd 4 Holum, nesti fra Bakkaflot
a heimleid um Kjol, akstur og leidsogn.

Dagsferdir

Midvikud. 20. juni:
Dagsferd um Hvalfjord

Eki0 um Mosfellsdal og Kjosarskard til
Hvalfjardar. Saurbajarkirkja er skodud en
par orti séra Hallgrimur Passiusalmana.
Ekid um Geldingadraga til Skorradals og
Fossatins (kaffiveitingar). Farid i skod-
unarferd um Borgarnes adur en haldid er
til Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 5.700. Adrir
greida kr. 6.600.

Innifalid i verdi: Kaffiveitingar i Fossa-
tani, akstur og leidsogn.



Harmonikkan panin. Og pvi ekki ad stiga nokkur dansspor i sliku blidskapar-
vedri? - I ferd inn i Dorsmérk sidsumars 2011.

Fostud. 22. juni:
Dagsferd um Reykjanes

Gamli vegurinn ekinn um Vatnsleysustrond
og Voga, gegnum Keflavik og Gard ad
Gardskagavita. Eki0 um Sandgerdi ad
Hvalsneskirkju, par sem séra Hallgrimur
Pétursson var prestur um hrid, og fram hja
Basendum sem Fl0di0 mikla er kennt vid
(1799). Ekid i gegnum Hafnir og gengio
yfir flekaskilin milli Evropu og Ameriku.
Skroppid ut ad Reykjanesvita, stoppad
nokkrar mindtur vid Gunnuhver og loks
pegnar kaffiveitingar i Blaa loninu adur en
haldio er til Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 5.300. Adrir
greida kr. 6.300.

Innifalid i verdi: Kaffiveitingar i Blaa
léninu, akstur og leidsogn.

Fostud. 29. jani:
Dagsferd um Arnessyslu

Ekid til Pingvalla og padan nyja veginn
um Lyngdalsheidi til Laugarvatns og
um Laugardal. Ekid0 yfir Broara, um
Reykjaveg fram hja Reykjabajunum,
um Vestari-Biskupstungu milli Bruaarar
og Tungufliots og fram hja Reykholti.
Eki0 um Bradratunguveg (#359), yfir
brina 4 Tungufljoti yfir i Eystri-Tungu
milli Tungufljots og Hvitar, komid vid i
Bradratungu, og sidan ekid yfir nyju brana
a Hvita yfir i Hrunamannahrepp. Ekid a0
Efra-Seli, par er golfskali og veitingastadur-
inn Sel. Ekid um porpid 4 Fludum og sidan
skroppid ad kirkjustadnum Hruna, par sem
dansad var fordum. Kirkjan skodud adur en
haldio er heimleidis.

Félagsmenn greida kr. 7.200. Adrir
greioa kr. 8.300.

Innifalid i verdi: Kaffiveitingar i Seli,
akstur og leidsogn.

sidasta 4ri.

Manud. 9. jali:
Hinar litskradugu
Landmannalaugar

Ekid austur yfir Pjorsa og beygt inn a
Landveg hja Vegamotum. Ekid fram hja
Skardi i Landsveit, Galtalekjarskogi og
Trollkonuhlaupi i Djorsa, sem skessan
stikladi yfir 4 klettum i anni pegar hun
elti Gissur i Lakjarbotnum, par systur i
Burfelli og Bjolfelli tludu ad hafa hann
i matinn. A mots vid Burfell er beygt inn
a Domadalsleid (Landmannaleid) og ekid
um hraun- og vikurbreidur med Heklu,
Valafell, Loomund, Poristind og fleiri fjoll a
badar hendur, um Domadalinn og 4 bakka
Frostastadavatns. [ Landmannalaugum er
annalud nattarufeguro, litskradug liparitfjoll
og svort hraun, heitar og kaldar uppsprettur
og vinsel sundlaug (heitur lekur). [ bakaleid
er ekid ad Ljotapolli en padan sjast kvislar
Tungnaar og til Veidivatna. Padan er ekin
Fjallabaksleid nyrdri um hraun og sanda
fram hja manngerdum uppistodulonum uns
komid er ad Hrauneyjum (kaffihressing) og
loks um Dbjorsardal til Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 10.000. Adrir
greida kr. 11.500.

Innifalid i verdi: Kaffihressing i Hraun-
eyjum, skalagjald, akstur og leidsogn.

Foéstud. 13. juli:

Nordan vid Skjaldbreid og
Hl6dufell

Ekid til Pingvalla og nordur Kaldadalsveg
fram hja Hofmannafl6t og Meyjarseti og um
Trollahals og Biskupsbrekku. Rétt nordan
vid vegamot Uxahryggja- og Kaldadalsvegar
er beygt inn 4 Skjaldbreidarveg og ekio
nordan vid Skjaldbreid, Porolfsfell og
Hlodufell. I nordri gnzfa DPorisjokull,
Langjokull og Jarlhettur. Pegar komid er

Ferdamenn virdast smdir 1 storbrotinni nattdru Pérsmerkur 1 ferd FEB 4

austur i Mosaskard ma yfirleitt i godu vedri
sja til Hagavatns undir eystri Hagafellsjokli.
Eftir goda stund er komid a Kjalveg skammt
nordan vio Gullfoss. I Gullfosskaffi bida
kaffiveitingar a0ur en haldid er til Selfoss
og Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 8.500. Adrir
greioa kr. 9.800.

Innifalio i verdi: Kaffiveitingar i
Gullfosskaffi, akstur og leidsogn.

Fimmtud. 9. agtst:
Dagsferd um Snesefellsnes

Ekio til Borgarness, um Myrar og
Miklaholtshrepp ad Vegamétum, og padan
um Vatnaleidina yfir i Helgafellssveit
og til Stykkisholms. Eftir léttan hadeg-
isverd i Narfeyrarstofu er ekid i kringum
Snzfellsjokul. Nordan 4 Nesinu er ekid um
utgerdarstadina Grundarfjoro, Olafsvik, Rif
og Hellissand en sunnan a pvi er komid vid
a Djupalonssandi og Arnarstapa og ekid
padan til Borgarness og Reykjavikur.

Félagsmenn greida kr. 9.700. Adrir
greida kr. 11.100.

Innfalid i verdi: Supa, braud og kaffi i
Narfeyrarstofu, akstur og leidsogn.

Manud. 13. agust:

Fjallabak sydra, Emstrur og
Markarfljotsgljufur

Ekid a0 Keldlum & Rangarvollum par
sem Fjallabaksleio sydri hefst. Ekid hja
Gunnarssteini  og  Knafahélum, sem
kunnir eru ar Njals sogu, um Rangarbotna
og Langviuhraun, hja Hafrafelli og
Laufafelli, upp a Satu og til Alftavatns. Fra
Hvanngili er ekid um Emstrur, komid ad
Markarfljotsgljufri, ekid um Trollagja, hja
Einhyrningi og um Markarfljotsaura og
Fljotshlio til Hvolsvallar og Reykjavikur.
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Hopurinn sem for med Valgardi Egilssyni i
Flateyjardal sidasta sumar.

Félagsmenn greida kr. 9.600. Adrir
greida kr. 11.000.

Innifalid i verdi: Supa, braud og kaffi 4
veitingastadnum Hlidarenda, Hvolsvelli,
skalagjald, akstur og leidsogn.

bridjud. 11. september:
Crillveisla i Godalandi

Porsmerkurvegur  ekinn 4 bokkum
Markarfljots 4 leidinni inn i Godaland.
Skodadar breytingar 4 landslaginu af
voldum eldgosanna i Fimmvérouhalsi og
Eyjafjallajokli. Um hadegio eru pylsur grill-
adar og bordadar med ollu af bestu lyst og
farid i gonguferd um skoginn adur en haldio
er heimleidis.

Hus Samuels Jonssonar i Selardal. Myndin er
tekin i ferd um Vestfirdi sumarid 2011.

Félagsmenn greida kr. 7.100. Adrir
greida kr. 8.200.

Innifalid i verdi: Grillveisla i Goda-
landi, skalagjald, akstur og leidsogn.

Fostud. 21. september:
Haustlitir i Skorradal

Ath. Brottfor i pessa ferd er fra
Umferdarmiost6dinni kl. 13.00 og fra
Stangarhyl 4 kl. 13.30.

Ekid um Pingvoll, Uxahryggi og Lundar-
reykjadal. Skogrektarsvadi i Skorradal
skodud med leidsogn. Kvoldveisla i
Fossatuni.

Hopurinn sem for i Vestfjardaferd FEB 2011.

Félagsmenn greida kr. 11.300. Adrir
greioa kr. 13.000.

Innifali0 1 verdi: Kvoldverdur,
skemmtiatridi og dans 4 veitingastadnum
Fossatuni vid Grimsa, akstur og leidsogn.

Ferdanefndin

Ferdanefndina sem skipuleggur ferdir
félagsins skipa pau Audur Jonasdottir,
sem er formadur, Anna Pridur
Porkelsdéttir, Holmfridur Gisladéttir,
Jon R. Hjalmarsson, Margrét Kr.
Sigurdardottir og Valgard Rundlfsson.

EKKI FLAKJA MALID!

Fadu lyfsedilinn sendann
rafreent i Bilaapotekid og
styttu bidina eftir lyfjunum

Haedasmari 4 | 201 Képavogi | Simi 577 1160
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Hjartastudtaeki

er mikilvaegt dryggistaeki

Félagsheimilid Asgardur, sem Feélag eldri borgara i Reykjavik
rekur i Stangarhyl 4, er fjolsottur stadur af félagsmonnum og
gestum peirra. Hingad koma félagar ad degi sem 4 kvoldi og sekja
fjolbreytt félagsstarf og njota samvista og veitinga. Pessi hopur er
sifellt a0 verda fjolmennari og vidfangsefnin fjolbreyttari.

Undanfarid hefur hopur félaga sem szkja dansnamskeid og dans-
leiki verid ad stzkka. Pad 4 einnig vid um hopinn sem spilar brigde
auk fleiri hopa. Ad undanférnu hefur pad verid ratt medal félags-
manna og gesta i hisinu ad mikilvaegt veri ad i félagsheimilinu
vari il hjartastudtzki.

Degar leitad er upplysinga um slik teki kemur i ljos ad slik tzki
eru morg til med sjalfvirkum leidbeiningum pannig ad leikmadur
sem hefur sott namskeid i meoferd slikra tzkja gati notad pad
i neydartilfelli. Pad er einnig pekkt ad slik tzki eru i dag stad-
sett 4 flestum likamsraktarstoovum og félagsheimilum sem og i
fiolmennum fyrirtekjum. Morgum pykir slikt oparfi i péttbyli par
sem stutt er i nestu neydarmottoku og neydarbilar jafn margir og 4
hofudborgarsvadinu. Po eru demi pess ad notkun hjartastudtekis
medan bedio er eftir neydarbil getur bjargad mannslifi.

Nylega var hopur folks ad dansa saman pegar einn félaginn vard
fyrir hjartaafalli. Snor handtok folks & stadnum og rétt viobrogd
leiddu til pess ad pessi félagi okkar komst til heilsu a ny og er
4 godum batavegi. Dessi atburdur er peim sem voru 4 stadnum i

fersku minni og hefur vakid okkur til umhugsunar um hvernig vio
getum tryggt oryggi okkar sem sekjum félagsheimilid i Asgaroi til
a0 dansa og taka patt i starfi sem gaeti hekkad blodprystinginn eins
og ad spila bridge.

Pad er ljost ad félagssjodur FEB er ekki aflogufeer med fé til kaupa
a sliku teeki a pessu ari. Gott teki mun kosta um 400 pusund kr.
Sliku teki fylgir einnig namskeio fyrir nokkra félaga sem tryggt
vari a0 varu oftast 4 stadnum og treystu sér til ad bregdast vid.
Pvi leitum vid nu til félaga okkar og bidjum um adstod vid ad finna
leidir til fjaroflunar til kaupa & hjartastudteki sem stadsett yroi i
félagsheimilinu okkar. Vio gatum hafid sofnun 4 frjalsu framlagi
fra okkur sjalfum og einnig getum vid leitad eftir studningi fra
félagasamtokum sem veita studning vegna slikra tekjakaupa.

Hér me0 er pessari hugmynd komid a framferi og veeri pad okkur
i stjorn FEB mikils virdi ef félagar bregdast vio med tillogum eda
studningi. Framlog ma leggja inn 4 bankareikning i Arion banka.
Reikningsnumerid er 0336-03-402056 og kennitala 490486-3999.
Vinsamlegast tilgreinid nafn og kennitélu.

Birna Bjarnadottir,
galdkeri stjornar FEB i Reykjavik
0g d seti { dansnefnd FEB.

Formenn félaga eldri borgara funda i félagsheimili FEB

Hinn 13. mars sl. var formannafundur Landssambands eldri
borgara haldinn i félagsheimili Félags eldri borgara i Reykjavik
ad Stangarhyl 4. Landssambandid heldur fundi med forménnum
adildarfélaganna annad hvert ar, pad ar sem landsfundur er ekki
haldinn. Ad tillogu formanns LEB, Jonu Valgerdar Kristjansdottur,
stjornadi Unnar Stefansson, formadur félags eldri borgara i
Reykjavik og varaformadur LEB, fundinum.

I upphafi fundarins kynnti Unnar starfsmenn FEB og megin-
viofangsefni peirra i starfi sinu. I kaffihléi kynnti Sigurdur
Einarsson, framkvamdastjori FEB, sidan starfsemi FEB og gerdi

medal annars grein fyrir hinu fiolpatta félagsstarfi félagsins. I
mali Sigurdar kom m.a. fram a0 a sidasta ari voru um 20 ptsund
komur i félagsstarfio og ad pad veri liklega umfangsmesta félags-
starf fyrir eldri borgara a hofudborgarsvedinu sem ekki veeri
tengt busetutirredum.

Pessi fundur var mjog anagjulegur og mikilvagur til ad efla
samvinnu formanna félaga eldri borgara um land allt, enda eru
viofangsefni félaganna allra samberileg. Kom dnzgja gesta med
mottokurnar hja FEB fram i mali peirra og voru peir margs visari
um starfsemi félagsins okkar ad heimsokn sinni lokinni.
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Breytingar a greidslum
til eldri borgara fra

Tryggingastofnun rikisins

arin 2008-2012

Fjoldi manns hefur samband vid skrifstofu Félags eldri borgara i
Reykjavik og nagrenni (FEB) 4 hverju ari til ad spyrjast fyrir um
rétt sinn hja Tryggingastofnun rikisins (TR). Margir lysa peirri
skodun sinni ad alltaf sé verid ad lekka greidslur rikisins til eldri
borgara, sérstaklega hin sidari ar eftir a0 bankakreppan skall 4.
Pvi akvad undirritadur ad skoda malid eins hlutlaust og hagt er og
birta nidurstodur peirrar skodunar i bladi félagsins. Hér a0 nedan
eru nidurstodurnar birtar. Par kemur i 1j0s ad vissulega hafa ordid
ymsar breytingar til hins verra fyrir eldri borgara en einnig hefur
verid reynt ad halda i horfinu hvad vardar hazkkanir & toxtum
TR og sérstakar radstafanir hafa verid gerdar til ad tryggja peim
legstlaunudu ligmarksframfarslu. Peir sem mest hafa ordid fyrir
bardinu 4 breyttum reglum og auknum skerdingum & réttindum
eru hins vegar millitekjuhoparnir, t.d. peir sem misst hafa rétt
til ellilifeyris med peim breytingum sem urdu 1. juli 2009 pegar
lifeyrissjodstekjur byrjudu ad skerda ellilifeyrinn.

Fyrri hluta ars 2008 voru gerdar nokkrar breytingar til hagsbota
fyrir pa sem enn stundudu atvinnu, med harri fritekjumorkum en
adur tidkudust en pvi midur var sterstur hluti pessara lagferinga
hins vegar tekinn aftur ari sidar. Eitt er po sem var til mikilla bota
og enn er i gildi. Petta var aflnam tengingar vio tekjur maka, sem
innleitt var i april 2008 og hefur ekki verid hroflad vid pvi, enn sem
komid er a.m.k.

Hér ad nedan er reynt ad meta allar breytingar a greidslukerfi
almannatrygginga til gods eda ills fyrir pa sem fa lifeyri. Eru peer
jakvadu merktar med blarri or sem snyr upp en hinar neikvadu
med raudri or sem snyr nidur. Athugid ad pott matid sé jakvett er
stundum um ad reda minni lagferingar eda hakkanir en samtok
eldri borgara telja ad hafi verio lofad. T.d. hefur kjaranefnd FEB
bent 4 ad nokkud vantadi upp a, ad hekkanir taxta vorid 2011 og
i arsbyrjun 2012 nzdu pvi sem rikisstjornin hafdi lofad lifeyris-
pegum i tengslum vid nyja kjarasamninga 2011. En vid skulum lita
a stadreyndir malsins:

Arid 2007 voru hamarksupphadir greidslutegunda (greidslur an
skerdinga) hja TR eftirfarandi:

« Ellilifeyrir (grunnlifeyrir) var 24.831 krona a manudi.
* Tekjutrygging var 78.542 kronur a manuoi.
*  Heimilisuppbot var 23.164 kronur & manudi.

Breytingar 1. januar 2008:
*  3,3% hakkun lifeyris hja oryrkjum og ellilifeyrishegum
fra 1. jannar 2008.
« Sett var 90.000 kr. fritekjumark 4 fjarmagnstekjur.

Breytingar 1. febraar 2008:

T * 4% hekkun lifeyris hja 6ryrkjum og ellilifeyrishegum.

Breytingar 1. april 2008:
1 * Afnam skerdingar a tekjutryggingu vegna tekna maka
(tekjur maka skertu ekki ellilifeyrinn aour).
* Lakkun skerdingarhlutfalls tekjutengingar ellilifeyris ar
30% 1 25%.

Tekjur maka hofou ekki lengur ahrif fra 1. april 2008 nema fjar-
magnstekjur skiptust jafnt milli hjona og sambudarfolks (og gera
enn arid 2012) og pvi hafa allar fjarmagnstekjur ahrif & greidslur
beggja pegar um sambudarfolk eda hjon er ad rzda.

Breytingar 1. juli 2008:

T *  Fritekjumark vegna atvinnutekna ellilifeyrispega 67-70
ara hekkar i 1.200.000 kr. a ari.

+  Skerding vegna atvinnutekna 70 ara og eldri afnumin.

Breytingar 1. september 2008:
« Sérstok uppbot til framferslu lifeyrispega. Einstaklingi
1 med heimilisuppbot eru tryggdar 150.000 kr. 2 manudi
til framfarslu. Einstaklingi sem er an heimilisuppbotar
eru tryggoar 128.000 kr. & manudi til framfarslu.
*90.000 kr. fritekjumark 4 fjarmagnstekjur kom inn arid
2008 en gilti afturvirkt fra jantar 2007.

Breytingar 1. jantar 2009:

1 * Batur almannatrygginga og fritekjumork hekka um
9,6%.
«  Sérstok uppbot til framferslu lifeyrispega hezkkar um
20% og verdur 180.000 kr. fyrir einstakling og 153.600 kr.
fyrir hvort hjona eda sambudarfolk.

‘ *  Vagi fjarmagnstekna vard 100% i stad 50% adur.

* Fritekjumark atvinnutekna fyrir 70 ara og eldri, sem
var otakmarkad, lekkadi i sama fritekjumark og
hja peim sem eru 67-70 ara (hekkadi po um leid ur
1.200.000 kr. 1 1.315.200 kr.).

Séreignarsparnadur skerdir ekki lifeyrisgreidslur, adrar
en sérstaka uppbot til framfeerslu.

1

Breytingar 1. jali 2009:
* Lakkun 4 fritekjumarki vegna atvinnutekna allra
‘ ellilifeyrispega vid utreikning tekjutryggingar
r 1.315.200 kr. a ari i 480.000 kr.
« Lifeyrissjodstekjur byrja ad hafa dhrif vid treikning
grunnlifeyris (a0ur hofou atvinnutekjur og fjarmagns-



tekjur einungis haft ahrif 4 ellilifeyri. Atvinnutekjur fra
1992 og fjarmagnstekjur fra 1996). Vio petta feekkadi peim
sem attu rétt 4 einhverjum greidslum ellilifeyris um 2.600
manns eda um 9,5% allra ellilifeyrispega.

+ Skerdingarhlutfall tekjutryggingar haekkar ar 38,35% i
45%.

* Skerdingarhlutfall heimilisuppbotar hakkar ur 11,3% i

13,26%.

Skerdingarhlutfall ellilifeyris lekkar ar 30% i 25%.
Sérstakt fritekjumark innleitt vegna lifeyrissjodstekna
ellilifeyrispega vid utreikning tekjutryggingar (sem
nemur 10.000 kr. 4 manudi).

Breytingar i jantar 2011:

1

* Viomidunarfjarhzdir sérstakrar uppbotar vegna fram
feerslu hakka ur 180.000 kr. i 184.140 kr. fyrir pa
sem bua einir og ur 153.600 kr. 1 157.030 kr.
fyrir pa sem eru i sambud.

Breytingar sem urdu i juni 2011:
1 + Eftirtaldir botaflokkar eldri borgara hakkudu um 8,1%:
Ellilifeyrir (grunnlifeyrir).

Tekjutrygging.

Heimilisuppbot.

Uppbot vegna reksturs bifreidar.

Vidmidun 4 ttreikningum framfersluuppbotar hekkud

um 12.000 kr. pannig ad lagmarkstrygging fyrir pa sem

bua einir verdur 196.140 kr. og 169.030 kr. a manudi
fyrir pa sem eru i sambud.

* Gerd er su breyting ad fra og med 1. juni sidastlionum
verdur ekki tekid tillit til uppbotar vegna reksturs
bifreidar (bensinstyrkur) vid utreikning
framfarsluuppbotar.

* Orlofsuppbot hazkkar i 28,3% af tekjutryggingu og
heimilisuppbot arid 2011 ur 20%.

* Desemberuppbot hazkkar i 42% af tekjutryggingu og
heimilisuppbot arid 2011 ar 30%.

Breytingar sem urdu i jantiar 2012:
1 * 3,5% hakkun lifeyrisgreidsina.
+ Sérstok uppbot til framferslu lifeyrispega hakkar um
3,5% pannig ad lagmarkstrygging fyrir pa sem bua einir
verdur 203.005 kr. og 174.946 kr. & manudi fyrir pa sem
eru 1 sambud.

A bessu timabili, 1. jantar 2008 til marsmanadar 2012, hefur
oskertur ellilifeyrir hzkkad ar 24.831 kr. 1 32.775 kr. & manudi;
tekjutrygging ur 78.542 kr. 1 103.427 kr. 4 manudi og heimilisuppbot
tr 23.164 1 30.480 kr. 4 manudi, eda um 32% hver greidslutegund.

Fra 1. januar 2008 hefur sérstok uppbot til framferslu lifeyr-
ispega verid hekkud ur 150.000 kr. i 203.005 kr. fyrir pa sem bua
einir eda um 35%, og ur 128.000 kr. i 174.946 kr. & manudi eda um
37% fyrir pa sem eru i sambud.

Til ad hafa samanburd 4 hekkunum lifeyrisgreidslna TR vid
hakkanir launa 4 almennum markadi pa hefur hin verid nokkuo
mismunandi eftir stéttarfélogum. Hja BSRB og BHM hafa launa-
hzkkanir ad medaltali verid um 17% fra 1. jantiar 2008 til dagsins i
dag en legstu taxtar BSRB hafa p6 hekkad um 35%. Hja ASI hakk-
udu legstu laun um 33,1% fra 1. febraar 2008 til dagsins i dag.

[ tilfelli ellilifeyrishega verdur po ad taka tillit til eftirfarandi
breytinga sem geta i morgum tilfellum lzkkad greidslur til folks fra
TR a pessu timabili, pratt fyrir hekkun 4 grunnfjarhedum:

* Lifeyrissjoostekjur byrjudu ad hafa ahrif 4 atreikning
ellilifeyris fra 1. juli 2009 og skerdingarhlutfall
tekjutryggingar vegna annarra tekna hazkkadi ur
38,35% 1 45% 4 sama tima og skerdingarhlutfall
heimilisuppbotar hakkadi ur 11,3% i 13,26%.

* Vagi fjarmagnstekna vid ttreikning skerdinga hekkadi
ar 50% 1 100% a timabilinu.

+ Skerding vegna atvinnutekna 70 ara og eldri, sem hafdi
verid afnumin med 6llu, var tekin upp aftur og midadist
vid 1.315.200 kronur fra 1. janaar 2009.

+  Skerding vegna atvinnutekna 67-70 ara og folks yfir 70
ara a0 aldri, sem midadist vio 1.315.200 kr. 4 ari
1. jantar 2009, lekkadi fyrir alla 67 ara og eldri
1480.000 kr. 1. juli 2009.

Sigurdur Einarsson, framkvemdastiori
Félags eldri borgara i Reykjavik og ndgrenni
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Njéttu menningar og Gtivistar { Mosfellsdalnum

Hefur pa heimsott
Gljafrastein - hus skaldsins?

- hlj6dleidsogn 4 islensku, ensku, pysku, seensku og donsku
- margmidlunarsyning

- minjagripaverslun

- gonguleidir i nagrenninu

Gljifrasteinn Opnunartimi

P.0. Box 250 Vetur: Alla daga nema ménudaga
270 Mosfellshar fré klukkan 10-17

Simi 586 8066 Sumar: Alla daga fra klukkan 9-17

gljufrasteinn @gljufrasteinn.is

www.gljufrasteinn.is Adgangseyrir fyrir eldri borgara 500 kr.
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Greinarhofundur 4samt forrddamonnum nokkurra bx]arfelaga a hofuaborgarsvaaému
Myndm er tekin 4 sl. 4ri. A myndinni eru, talid fra vinstri, Gudmundur R. Arnason, bajar-
stjori i Hafnarfirdi, Haraldur Sverrisson, bajarstjori i Mosfellsba, Jon Gnarr Kristinsson,
borgarstjori i Reykjavik, greinarhofundur Sesselja Traustadottir, Gunnar Einarsson,
bajarstjori i Gardaba, og Gudrun Palsdottir, paverandi bajarstjori i Kopavogi.

Hjo6l110 - einstakur ferdamati fyrir allan aldur

Pabbi sagdi mér stundum fra pvi pegar hann var ad fara heim
af rakarstofunni i Bankastreti sem ungur piltur, hvernig hann
setti metnad sinn i a0 stokkva 4 hjolio sitt, lata pad renna nidur
Bakarabrekkuna og sja hversu langt honum audnadist ad vera a
hjélinu 4dur en hann pyrfti a0 stiga pedalana. Rakarastofan var
i Bankastrati 12, bilaumferd var litil og ekki komin gotuljos til

& YAMAHA

HLJOMBORD | MIKLU URVALI'

Yfir 500 hlj6d og 165 taktar

Komid og kynnid ykkur pessi frabaeru hljodfaeri!

HLJODFARAHUSID

Sioumuila 20 m Reykjavik m S.: 591 5340
www.hljodfaerahusid.is

Sunnuhlid 12 m Akureyri m S.: 462 1415

www.tonabudin.is

a0 hindra for hans um gatnamot Lzkjargotu og Bankastretis.
Einna lengst gekk honum ad lata hjolid renna med sig ut allt
Austurstretid, inn i Adalstreti - en til a0 komast padan 4
Solvallagotuna vard hann ad stiga hjolio afram.

Um allan b hjoludu menn og konur. Sendlar hjoludu med varning
a milli husa, stalkur voru reiddar 4 stonginni af ungum ménnum og
born lerdu ad hjola med pvi ad stinga sér undir stongina og stiga
pannig stor karlmannshjol. Med arunum eignadist pjodin meiri
aura og pegar pabbi eignadist sinn fyrsta bil, sem gerdist um svipad
leyti og bitlaharid komst i tisku, gerdist hann 6kukennari. Pannig
gat hann nytt bilinn betur og bedio af sér pessa nyju hartisku pvi
rakarastofan fann fyrir sida hari unglinganna.

Og an pess ad gera mikid mal ar pvi, pa einkabilavaddist samfé-
lagid okkar nanast algjorlega gagnrynilaust. Heima hja mér tokum
vio systkinin 61l bilprofio 17 ara og 4 unglingsarunum foru hjélin
bara inn i hjolageymslu, urdu rykfallin og loftlaus og enginn sem
setti fingur a pad.

Umferdarlogunum var breytt og hjolin mattu fara upp a gangstétt,
pvi pad voru ju helst born sem léku sér a reidhjolum; fullordid folk
vard nanast alitio svolitid skritid ef pad sast til pess a reiohjoli.

Og timinn leid. A markad komu girahjol, svo fjallahjél og f]olmarglr
attu hjol. Svona til ad fara ut ad hjola med bérnunum og kenna
peim leikinn. Flestir eiga i dag fjolgira fjallahjol sem smellpassar a
grofa malarvegi.

2002 for fram 1 fyrsta sinn 4 Islandi hjolaatakid Hjolad 1 vinnuna.
Og eins og Islendmgum er einum lagid, pa eigum vio heimsmet
i arlegri fjolgun i atakinu og erum hlutfallslegir heimsmethafar
i batttakendaf]olda Hjolad i vinnuna er hklega pad albesta sem
hefur gerst i eﬂmgu hjolreida til samgangna 4 Islandi. A hver]u ari
fjolgar peim sem sja a0 petta er edlileg leid til samgangna i péttbyli
og miklu audveldara en menn héldu. Vegalengdir eru pagilegar,
heilsueflingin er 6tvired og svo kostar svo dasamlega litid ad hjola
a milli stada. Auk pess sem hver hjolreidamadur losar eins og einn
bil ur umferdinni.



{ dag erum vid aftur farin ad sja hjol med gamla laginu sem oft eru
kollud donsku eda hollensku hjolin. Med mjoum, sléttum dekkjum,
bogglabera, bretti, standara, dinamo fyrir luktina og svo finnst
konunum einstaklega fint ad vera med korfu ad framan. DPetta er
skemmtileg breyting a hjolatisku i borgarsamfélaginu. Pessi hjol
eru med gira, sem er mjog gott fyrir par léttu hzdir sem eru t.d.
algengar a hofudborgarsvadinu.

A Tslandi vitum vid saralitid um hjélreidamenn; hverjir beir eru, a
hvada aldri og 4 hvada leid peir eru. 2009 gerdi ég eins dags hjola-
ratleik um borgina og bad ég pa alla ad segja til aldurs sem skiludu
inn patttokuskjali. Rim 10% voru 4 aldrinum 55 - 64 ara. Enginn
eldri en pad var med i leiknum.

[ Odinsvéum 1 Danmérku urdu til skemmtilegir hjolahopar eldri
borgara upp ur evropsku hvatningarverkefni. Tilgangurinn var ad
hvetja eldri borgara til pess a0 hjola meira og var farin su leid
a0 hittast & nokkrum stodum i borginni i littum hépum og hjola
saman. Fyrirlioi for fyrir hverjum hop sem styroi hjolaleidinni og
sa hann einnig um ad kynna dagskrana i blodum, svipad og gert
er me0 starf eldri borgara i blooum hérlendis. Anagjan med verk-
efnid var mikil og hafa hjolahoparnir lifad godu lifi eftir ad atakinu
lauk. Um petta ma lesa meira & http://www.aeneas-project.eu/?-
page=odensemeasure3

Fyrir pann sem vill endurnyja kynni sin vid reidhjolid getur verio
gott ad hafa orfa atridi i huga. Pad er agatt ad vera med satio frekar
lagt stillt svo pad sé audvelt ad stydja sig vid jordina pegar madur
stoovar hjolid. Fyrir mjadmir sem teknar eru ad stirdna getur verio
gott a0 sleppa stonginni og vera frekar a hjolastelli an hennar -
eda a svokolludu kvenstelli. Eins er mikilvagt ad vera med godan
loftprysting i dekkjum og vel smurt hjolid. Hjalmurinn ver hofudio
agetlega vi falli a litilli ferd, sé hann rétt stilltur. Sa sem er 4 reid-
hjoli ma badi vera a gotu og gangstétt.

Hofudborgarsvadio bydur fjolmargar skemmtilegar og pagilegar
hjolaleidir um otralega falleg svedi sem gaman er ad hjola um.
Reykjav1kurborg gefur Ut hjolakort sem dreift er fritt og er hagt
a0 nalgast t.d. i Borgartini 12 -14 eda hringja i pjonustuver borg-
arinnar i sima 4111111 og bidja um ad fa pad heimsent. Islenski
fjallahjolaklubburinn fer fyrir hjolaferdum um borgarlandid 4
pridjudagskvoldum yfir sumarmanudina. Petta eru rolegar ferdir
vid flestra hafi sem hefjast kl. 19.30 fra Fjolskyldu- og husdyra-
gardinum i Laugardal.

Um allan heim eru menn teknir ad horfa til mikilveegis pess ad
reiohjol njoti sérstoou sinnar; pad eru til danskir utreikningar sem
syna svart a hvitu hver pjodhagslegur avinningur er af hverjum
hjoludum kilometra 4 medan hver ekinn kilometri 4 einkabil er
kostnadur i samfelaginu A0 hjola er eins og ad synda; begar maour
hefur einu sinni lert pad er eins og st pekking fylgi manni allt lifio.
A stuttum tima er audveldlega hzgt ad finna aftur fzrni til ad njota
pess ad hjola; pad er einstaklega gefandi hreyfing og heilsubot sem
bragd er ad.

Hjolaferni 4 fslandi hefur mikinn ahuga 4 samstarfi vid eldri borg-
ara ef peir vilja koma saman 1t ad hjéla. Leidin er greid og vio
gatum stutt af stad okkar eigid islenska hjolaeflingarverkefni. Dr.
Bek starfar i okkar rodum; tilbinn og klar med pumpur og oliur
til ad koma hjolinu i rétt form og vid getum bodid peim sem pess
oska leidsogn 1 hjolreidum.

Tvimennt 4 hjoli.

Veri ekki gaman ad fara a hjolinu i budina og kaupa kjotfarsid og
mjolkurpottinn sinn og segja bilnum ad passa hisid heima? Svo
hittir madur kannski gamlan granna a leidinni sem gaman er ad
spjalla vid. P4 er minna mal ad stoppa og reda malin en vari madur
a einkabilnum sinum. Og varud pid fyrirmynd komandi kynsléda?
Hofum vid ekki @vinlega fulla tru a pessu agzta malteki: Hvao
ungur nemur gamall temur.

Sesselja Traustadottir
www.hjdlaferni.is, s. 864 2776

Eldrlborgra

ferdir

Benidorm
Kanari
Tenerife

Ferdaskifstofa

@Heimsfir
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Fundur lydveldisbarna 4 Pingvollum sumarid 2011. Ljdsm. Sigurdur Bogi Sevarsson.

Hvad manstu fra Pingvollum 17. jini 19447?

Verid er a0 leita til peirra sem voru 4 Pingvollum 17. jani 1944
begar Iydveldid Island var stofnad. Peir eru hvattir til ad rifja upp
daginn og senda stutta frisogn i minningasafn ,lyoveldisbarna“.
Fyrithugud er bok med minningunum. Ef porf krefur attu
lyoveldisborn ad piggja hjalp hji nastu kynslodum zttmenna til
a0 ganga fra frasogninni og senda sem fyrst til undirritads sem
hefur netfangio thor.jakobsson @gmail.com.

Fg hef fengid um tylft minningabrota, stuttar, hver annarri
skemmnlegrl margar audvitad barnalegar, en pad er barnid, pu og
ég sem vorum parna. Eg vil hafa frisagnirnar halft hundrad adur
en yfir Iykur. Bokin verdur rodd barnsins, unglingsins, ungmenn-
isins, 4 pessum merkasta degi i sogu pjodarinnar. Hun verdur ad
visu minning vid aftanskin langrar @vi, en pj6din mun hafa gagn
og gaman af pvi ad heyra um pad sem gerdist og for um huga ,litla
folksins* 4 Pingvollum 17. juni 1944.

Skilabodin

Pjodhatidardaginn 17. juni, lydveldisdag, sl. sumar var blidskap-
arvedur a Pingvollum og létti pad enn frekar en ella lund lydveld-
isbarna sem pangad dreif ad i fylgd «ttmenna. Bjort solin lysti
upp hinn sogufraega stad i heidrikjunni, hraun og gjar, gjotur og
grodur. Med skommum fyrirvara hofou nokkur hundrud manns
brugdist skjott vid og skundad & Pingvoll til ad minnast helgrar
stundar i sogu pjodarinnar, stundar sem pad sjalft hafdi tekid patt i
med sinum hatti & @skudrum. Gegnum blamodu langrar @vi glytti
i minningu um sérstedan dag sem lyoveldisborn vita nit betur en
ba ad var einn merkasti dagur i sogu pjodarinnar.

Vid vorum 4 Pingvollum 17. ]unl 1944, flest i fylgd foreldra okkar,
begar islenska pjodin vard a ny frjals og fullvalda. I linnulausri
rigningunni pennan dag lysti forseti Alpingis, Gisli Sveinsson,

yfir sjalfstzdi Islands. Lydveldisborn kollum vid okkur. Godur
romur var gerdur ad samfundinum & Pingvéllum sl. sumar, nokk-
urra stunda hatio i Almannagja, skipulogd og framkvamd i godri
samvinnu vid pjodgardsvord og ymsa hopa manna sem skemmtu
med song, ludrapyt eda glimu. Athofninni var Iyst i fjslmiolum um
kvoldid og daginn eftir. Strax var tekid undir pa hugmynd ad leik-
urinn yrdi endurtekinn arlega eda a nokkurra ara fresti.

En pad verdur ekki latid par vid sitja. Undirritadur stakk upp a ad
radist yrdi i ad safna minningum lyoveldisbarnanna fra 17. juni
1944. Med pessu greinarkorni er latid til skarar skrida og lyoveld-
isborn hvott til ad senda undirritudum (thor.jakobsson@gmail.
com) stuttan pistil um minningu sina fra pessum degi. Petta yrdi
litil minning barns, unglings, ungmennis fra patttoku i pessum
stora degi i sogu pjodarinnar, sem gagn og gaman verdur fyrir
sidari kynslodir ad eiga. Safnid verdur vardveitt i adgengilegu,
opinberu skjalasafni. Stefnt yrdi ad pvi ad gefa safnio, allt eda ad
hluta, ut i bok. Einnig er stefnt ad pvi ad gera sjonvarpspatt med
vidtolum vid nokkur lyoveldisborn faist fjarstyrkur til pess. Greint
verdur fra pessu tvennu pegar 4 lidur.

Nu eru lydveldisborn edlilega komin til ara sinna par ed rim 67
ar eru lidin frd stofnun lydveldisins. Margir munu purfa h]alp
vid a0 ganga fra endurminningu sinni og senda mér pistilinn 4
fyrrefnt netfang. Eg bid folk ad leita til skyldmennis eda vinar
ef porf krefur. Pannig hjalpumst vid ad. Pistillinn haldist stuttur,
ein, tver eda prja Ad-sidur, og sendist mér sem ,, Word-skjal“ i
viohengi. Eg hlakka til ad fa sendingu fra ykkur, Iydveldissystkin.
Latid pessi bod berast.

Dor Jakobsson,
vedurfradingur og hjdveldisbarn
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Evropuar aldradra

Evropuar aldradra gekk formlega i gard hér 4 landi a radstefnu
sem haldin var a Grand hotel i Reykjavik 14. mars ad vidstoddum
hatt a fjorda hundrad manns. Ad radstefnunni stodu velfero-
arraduneytid, Landssamband eldri borgara og Oldrunarrad
Islands. Kjorord arsins, sem er Virk efri ar, samband og samstada
kynslodanna, motadi radstefnuna. Han hofst med song Litlu
snillinganna og Gomlu meistaranna, sem er skélakor og kor
eldri borgara 4 Seltjarnarnesi, samtals niutiu manns og kolludu
songatridid Kynslooir metast i song.

Jéna Valgerdur Kristjansdottir, formadur Landssambands eldri
borgara, setti radstefnuna, en sidan flutti Gudbjartur Hannesson
velferdarradherra avarp.

Pa var rett um framlag kynslooanna hverrar til annarrar.
Tveir eldri borgarar, pau Gudrin Pétursdéttir og séra Bernhardur
Gudmundsson, reddu malid fra sjonarholi eldri kynsléoarinnar og
tvo ungmenni, Matthildur Maria Gudmundsdottir haskolanemi
og Niels Thibaud Girerd, Nilli ur tyndu kynslodinni fra sjonarholi
yngri kynslodarinnar.

Ingibjorg H. Hardardottir, lektor vid menntavisindasvid
Haskola Islands, kynnti nidurstoour rannsoknar a framlagi
eldri borgara til samfélagsins og kalladi per Pad er alltaf opio
has fyrir pau og Gudbjorg Andrea Jonsdottir, forstodumadur
Félagsvisindastofnunar, kynnti nidurstodur islenskra rannsokna
um virkni og patttoku eldri borgara og nefndi pad Aldrad folk -
hraustara og virkara en vio héldum.

Kynslodir metast i tonlistaridkun nefndist atridi sem peir
Ragnar Bjarnason songvari og Erpur Eyvindarson rappari stodu
fyrir eftir kaffihlé, og loks flutti Guomundur Andri Thorsson rithof-
undur erindi er hann nefndi Vid purfum a hvert 60ru ad halda.
A0 lokum dro Pétur Magnusson, formadur Oldrunarrads Islands
og radstefnustjori, saman nidurstodur radstefnunnar.

Framsoguerindi ridstefnunnar er unnt ad sxkja 4 vefinn /
evropuar2012/almennt-um-verkefnid/nr/ 33302

Molar

DPad parfad huga ad peim sem dvelja 4 hjukrunarheimilum. Margt
af pvi folki sem par dvelur er mjog veikt og aldrad. Par er medal
annars folk sem 4 faa a0 eda enga og pad veldur pvi einangrun.
Starfsfolk gerir sitt besta, er polinmdtt og haft i sinu starfi. Enda
entist pad ekki lengi i starfi ef pad hefdi ekki skilning og hlyju
fyrir sina skjolstzdinga, sem margir hverjir purfa & mikilli hjalp

ad halda.

A pessum stodum eru sidustu sporin tekin og sumir eru ekki sattir
a medan adrir sztta sig vid ordinn hlut og bakka fyrir allt sem fyrir
ba er gert. A undanférnum arum hef ég komid a pessa stadi sem
eru dvalarstadir pegar dvol 4 eigin heimili lykur. Eg hef oft spurt
folk hvers pad sakni og margir svara ad tilbreytingarleysio geri
dagana langa. Og verst er pegar pad getur ekkert gert sjalft. Stutt
innlit og smaspjall er stort skerf vid ad brjota daginn upp. En peir
sem enga eiga ad hafa ekkert til ad bida eftir. Eftir svona samtol fer
madur ao velta fyrir sér urredum. Getum vid hja okkar stora félagi
gert eitthvad? Ja, til demis stofnad hop sem sinnti pessum malum.
Oll getum vid gert eitthvad, t.d. lesid, spjallad, hlustad eda jafnvel 4

godum dogum farid 0t i sma hreyfingu eda
sest 4 bekk og horft 4 lifio. Margir myndu
hafa mjog gaman af og ég er viss um ad
bad gafi peim sem veru i svona hopi ekki
siour anzgju. DPetta krefst samvinnu og
skipulagningar, en pad er oruggt mal ad i
okkar félagi eigum vid margt folk sem gati
gert petta 4 myndarlegan hatt.

Einnig er mér hugleikid ad virkja parf pad afl og pa visku sem aldr-
adir eru bunir ad 6dlast 4 langri «vi. Ekki lita 4 okkur sem einsk-
isnyt, vid eigum mikla brunna ad ausa Gr. Enn i dag eru 6ldungar
og oldungarad mikils virt hja mérgum pjodum. Reynsla peirra og
rad eru audlind sem er vel nytt a medan vid hér erum i erfidleikum
med ad fa vinnu upp r 50 ara aldri. Vid skulum ekki gleyma
gomlum gildum po vio tokum fagnandi vid pvi sem er nytt, en po
med varad. Vid purfum ad lera hvert af 60ru og allir aldurshopar
eiga ad taka patt, vid getum lert alla @vi. Ad lokum vil ég segja ad
okkur vantar umbodsmann aldradra a [slandi.

Halldéra Gudmundsdotiir
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Greinarhofundur Janus Gudlaugsson i heilsurektarstod.

AJ seinka oldrunarferlinu

Pad er aldrei of seint ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil

Aldradir sem hreyfa sig reglulega og tileinka sér heilsusamlegt
matarz0i geta batt hreyfigetu sina, dregid ur sjukdomationi og
haft veruleg ahrif 4 dhattupetti tengda hjarta- og zdasjikdomum
sem eykst med hakkandi aldri. P4 geta somu adilar batt lifsgdi
sin og ad 6llum likindum komid i veg fyrir 6timabara stofn-
anavist. Janus Gudlaugsson hefur rannsakad pessa ptti og par
kemur fram ad pad er aldrei of seint ad tileinka sér heilbrigdan

lifsstil.

Asamt Janusi unnu fimm meistaranemar petta verkefni fr4 upphafi
undir stjorn Erlings Johannssonar professors, en pad voru Sandra
Jonasdottir sem rannsakadi sérstaklega patt nzringar og hreyf-
ingar & heilsu eldri aldurshopa, Gudran Valgerdur Asgeirsdottir
sem skodadi hvort aukin hreyfing beti lifsgzdi eldra folks, Elisabet
Kristjansdottir skodadi ahrif fjolpattrar hreyfingar og naring-
arradgjafar 4 ahattupetti hjarta- og @dasjukdoma, Sigurdur Arnar
Gunnarsson greindi ahrif pjalfunar a hreyfiferni, pol og styrk
og Steinunn Leifsdottir skodadi ahrif pjalfunar a likamssamsetn-
ingu, blodfitugildi og fjolda einkirninga i blodi eldri einstaklinga.
Framangreindir adilar hafa allir lokid meistaranami ur pessari rann-
sokn asamt fjorum 60rum einstaklingum en Janus Gudlaugsson
vinnur nu ad rannsoknarskrifum 4 samantekt pessarar rannsoknar
i doktorsnami sinu sem ber vinnuheitid

Vid eldumst 611 - likams- og heilsurakt fyrir eldri aldurshopa.

{ rannsokninni fjallaéi Sandra um naringu bétttakenda en medal-
aldur peirra var 78 ar. Hluti patttakenda kom tr 6ldrunarrannsokn
H]artaverndar 0g batttakendur voru einnig valdir af handahofi
tr ibtiaskra Arborgar a Sudurlandi undir stjorn Elisabetar og
Sigurdar.

Elisabet Kristjansdottir skodadi ahrif 26 vikna lifsstilsihlutunar
a adhettupatti hjarta- og ®dasjukdomahopsins fra Arborg. Hin

kannadi medal annars breytingu a holdafari patttakenda, preki,
hreyfingu, blooprystingi, blodfitu og blodsykri. Slguréur Orn er
starfandi sjukrapjalfari og skodadi ahrif pjalfunarinnar a holdafar,
likamspol, hreyfifzrni og hreysti. Gudrin Valgerdur Asgeirsdottir
rannsakadi sérstaklega ahrif pjalfunar 4 heilsutengd lifsgee0i patt-
takenda auk pess a0 taka patt i flestu pvi sem vék ad rannsokninni
en par ma nefna pjalfun patttakenda, melingar a prekpattum og
lifsgeedum auk skraningar og urvinnslu gagna.

Janus Guolaugsson hafdi heildarumsjon med rannsokninni sem
jafnframt er doktorsverkefni hans vid Haskola fslands. Hann segir
a0 markmidid hafi verid ad kanna ahrif sértzkra ihlutunarpatta
sem nadu til pjalfunar a poli og styrk auk fyrirlestra um nzringu
og heilsu eldri aldurshopa. Ymsir sérfredingar a svidi rannsokna,
oldrunar- og pjalfunarlifedlisfreda komu ad rannsokninni. Ma
par medal annars nefna dr. Erling Johannsson professor og dr.
Sigurbjérn Arna Arngrimsson, §ldrunarlzknana Palma V. Jénsson
og Olaf Por Gunnarsson auk dr. Vilmundar Gudnasonar, profess-
ors og framkvamdastjora Hjartaverndar.

,Pa er i raun ohett ad segja ad vid erum ad vinna i pvi ad seinka
oldrunarferlinu,” segir Janus. ,Heilbrigdi er pattur sem parf a0
taka 4 ekki sidur en a0 byggja fleiri ibudir fyrir eldri aldurshopa.
Pad er spurning hvort eigi ad koma 4 undan, bygging ibuda fyrir
hina eldri eda uppbygging 4 heilsu peirra.“ Nidurstodur rannsokna
utan ur heimi syna fram a ad betri heilsa pessa hops getur sparad
umtalsverda fjarmuni i heilbrigdiskerfinu.”

Med pvi ad hlua ad eldri einstaklingum er um leid hegt ad beta
félagsleg tengsl peirra og auka par med lifsgzdi peirra a markvissan
en einfaldan hatt. ,,Félagslegur pattur pjalfunar er ekki siori en sa
sem snyr ad likamanum. God heilsa felur i sér mikinn sparnad
fyrir samfélagio pvi mikill kostnadur fylgir sjukrahusvist og vist
oldrunarheimilum. Mikilvagt er ad aldradir haldi sjalfstzdi sinu.



Helstu nidurstoour melinga syna ad hreyfing patttakenda
eykst jafnt og pétt 4 pjalfunartima. ,Pad er jakvao fylgni a milli
aukinnar likamlegrar virkni og heilsutengdra lifsga0a,” segir Janus.
,Afkastageta hjartans eykst hja peim sem stundad hafa markvissa
pjalfun og peir eru fljotari ad na sér eftir alag en hja peim sem eru
ekki eins likamlega virkir. Eftir ad 70 arum er nad i aldri forum
vid ad tapa um premur prosentum af vodvamassa likamans 4 ari.
Pad getur haft veruleg ahrif & hreyfifernina og lifsgedin en med
markvissri hreyfingu, ekki sist styrktarpjalfun tvisvar il prisvar
sinnum 1 viku, getum vid aukid vodvamassa og bett styrkinn pratt
fyrir haan aldur,” segir Janus.

Med skipulagori pjalfun geta aldradir bett hreysti og létt sig, en
pad eykur lifsgdi. Pott einstaklingur sé komin a sidasta @viskeidid
er hagt ad bata lidan hans til muna med hreyfingu.

Rannsoknin synir ad hreyfing eykur ekki adeins vellidan heldur
dregur einnig ur einkennum og dhettupattum ymissa sjukdoma, m.a.
hjarta- og @dasjiikdoma, en par eru mjog athyglisverdar nidurstodur
ad lita dagsins ljos sem eiga ad ollum likindum eftir ad vekja athygli.
P4 ma geta pess a0 elstu einstaklingarnir i pessari rannsokn sem
voru 4 aldrinum 85 til 90 ara gamlir bttu sig pad vel i hreyfiferni
a0 medaltal peirra eftir sex manaoda pjalfun vard jafn gott og peirra
sem voru 70-75 ara gamlir vid upphaf rannsoknarinnar.

Blooprystingur sumra patttakenda lekkadi ner tvofalt 4 vio pad
sem hann gerir med bestu blooprystingslyfjum. Slikt getur dregio
ur lyfjakostnadi auk pess sem ekki purfi ad kljast vio neinar auka-
verkanir sem oft fylgja lyfjainntoku. Nidurstodurnar eru ahuga-
verdar fyrir stefnumorkun 1 heilbrigdis- og forvarnarstarfi. Par gefa
visbendingar um hvernig megi, med einfoldum ihlutunaradgeroum,
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Vid tokum greidslukort.
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Ymislegt fleira spennandi

Kynningar a eftirtéldum stodum:

Mulabéeer, 10. og 11. april kl. 13-15

Nesvellir Keflavik, 12. april kl. 11-13:30
Hvassaleiti 56, 13. april kl. 13-15:30
Hraunbaer 105, 20. april kl. 11-15:30

Hrafnista Reykjavik, 24. april kl. 13-15 (4. hzed)
Borganes, 25. april kl. 13-16

Hvolsvdllur, 26. april kl. 14-18 (dvalarheimilinu)
Dalbraut 27, 2. mai kl. 10:30-14:30

HIi® Akureyri, 10. mai kl. 12:30-16

Hvammur Husavik, 11. mai kl. 14-17:30
Vidilundur, 12. og 13. mai

yitatorg, 16. mai kl. 11-15:30

Isafjéréur, 18. mai kl. 14:30-18

Pantid kynningar - vid maetum hress!
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Vid maetum til ykkar med kynningar.
Fagleg pjonusta og frabaer verd.

bata heilsufar eldra folks og draga pannig ar préun ymissa alvar-
legra lifsstilssjukdoma, sér i lagi hjarta- og @dasjikdoma.

Hagt er ad hafa ahrif 4 likamssamsetningu og blodfitugildi pratt
fyrir haan aldur patttakendanna. Adalatridid er ad eldri einstak-
lingar taki aukna abyrgd 4 eigin pjalfun um leid og adgengi ad
likams- og heilsurakt fyrir pennan aldurshop parf ad batna.

Nidurstodur rannsoknarinnar eru mjog kroftugar, badi hvad vardar
nidurstoour eftir halfs ars pjalfun en ekki sidur nidurstoour halfu
og einu ari eftir ad hopurinn hetti skipulagdri pjalfun hja rannsak-
endum. Nidurstodur eru sumar hverjar enn yfir peim medalgildum
sem vid meldum strax eftir ad pjalfun lauk, jafnvel enn betri. Vio
sjaum enn sem komid er engar nidurstoour vera markvisst verri,
hvorki eftir sex manada pjalfun né einu ari eftir ad pjalfun lauk.
Pessar godu nidurstodur eru ekki sidur ad pakka patttakendum
sem margir hverjir héldu afram pjalfun upp 4 eigin spytur og héldu
par med vid aunnum breytingum. Markmidi rannsoknar var par
med nad - ad hafa jakveo ahrif 4 lifsstil eldri einstaklinga og auka
lifsgeedi peirra med markvissri pjalfun.

Janus Gudlangsson

I Hiskdlafréttum — timariti Hiskdla Islands, drid 2010
var samantekt d framangreindri rannsékn, sem birt er med
gddfislegu leyfi hifundar, Jons Arnar Gudbjartssonar.

~JO

Logy ehf.
Lynghasi 10
110 Reykjavik
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Er golf gb6é iprott fyrir
eldri borgara?

Hugleidingar um gagnsemi golfidkunar fyrir
eldri borgara

[ dag eru knattspyrna og golf vinszlustu og fjslmennustu iprotta-
greinar 4 Islandi.

Golf hefur pad fram yflr knattspyrnu a0 hagt er ad stunda pad
fram a gamalsaldur sér til anagju og heilsubétar. Adur fyrr var
gjarnan litid a golf sem iprott forréttindastétta og pao talid snobb
a0 spoka sig a koflottum pokabuxum med derhufu og golfpoka 4
oxlinni. Petta hefur gjorbreyst og i dag er golfid fyrir allan aldur
og allar stéttir. [ stad pess ad lita 4 golf sem heldri manna sport,
er pad ordid almenningseign og pa bdi sem keppnisiprott og sem
heilsurakt.

Helstu kostir golfipréttarinnar eru ef til vill:

Afbragds utivist 1 yfirleitt mjog fallegu umhverfi, i godri snert-
ingu vid nattiruna. Holl hreyfing, annars vegar ganga i misho-
ottu landi og hins vegar golfleikurinn sjalfur, sem reynir badi a
likama og hugsun. Leikreglur golfsins eru pannig ad hver leik-
madur er sinn eigin démari. Studlar ad heidarleika, virdingu og
sanngirni. Forgjafarkerfi leiksins tryggja pad ad allir kylfingar
geta leikid saman og keppt 4 jafnréttisgrundvelli.

Honnun og uppbygging golfvalla gerir yfirleitt rad fyrir mérgum
byrjunarteigum & hverri braut, sem gera hverjum kylfingi
mogulegt ad velja pa heildarlengd 4 vellinum, sem hafir hans
kunnattu og getu. Nokkud strangar reglur um umgengni og
kledaburd a golfvollum studla ad snyrtimennsku og virdingu
fyrir umhverfinu.

A Islandi er yfirleitt mjég audvelt ad komast ad 4 golfvelli og
bidtimi stuttur. A sumarmanudum er unnt ad leika golf langt
fram 4 kvold. Mikill fjoldi golfvalla hefur i for med sér ad vidast
er stutt ad fara a golfvoll a Islandi. Ef ahugi er fyrir hendi n4
flestir peirri leikni i iprottinni & stuttum tima, sem nagir til ad
peir geti leikid sér til anzgju.

Helstu gallar vid golf & islandi:

Golfklubbar & hofudborgarsvadinu eru mjog asetnir og bidtimi
langur til inngongu. Stofnkostnadur er nokkur og ma ef il vill
jafna honum vid stofnkostnad vid skidaidkun eda laxveidi.
Langir vetur hérlendis setja strik i reikninginn og gera ekki
mogulegt ad leika a vollum landsins nerri halft arid.

Mikill fjoldi vel menntadra golfkennara er starfandi hérlendis og
hafa flestir sterri golfklubbar landsins fasta kennara allan arsins
hring. Sem demi ma nefna ad Golfklubbur Reykjavikur, sem er

langstersti golfkllibbur landsins, hefur yfir a0 rada tveimur 18 holu
golfvollum i Reyk1av1k i Grafarholti og 4 Korpulfsstoéum auk 9
holu vallar 4 Korpulfsstodum, 9 holu Par-3 vallar 1 Grafarholti
og godum afingasvadum. A Korpulfsstoéum verdur bett vid 9
brautum og komast par brautir i gagnid haustid 2012 eda snemm-
sumars 2013 og verdur vollurinn pa 27 brautir. Hja klubbnum eru
starfandi margir golfkennarar.

Adrir golfklubbar & hofudborgarsvadinu eru Golfklubburinn Keilir
i Hafnarfirdi med 18 holu véll, 9 holu voll og goda afingaadstoou,
Golfklubbur Setbergs, Hafnarfirdi med 9 holu golfvll, Golfklubbur
Kopavogs og Gardabajar med 27 holu velli og goori @fingaadstodu,
Golfklubburinn Oddur, Urridavatnsdolum med 18 holu voll og 9
holu Par-3 voll, Nesklubburinn, Seltjarnarnesi med 9 holu voll og
@fingasvedi, Golfklubburinn Kjolur, Mosfellsbe med 18 holu vl
og golfklubbur Bakkakots, Mosfellsdal med 9 holu voll. (Athuga:
Kylfingar nota jofnum hondum braut og holu um brautir a golf-
velli, sem oftast eru 18 talsins).

Golfklubbur Reykjavikur stendur fyrir golfkennslu, namskeidum
fyrir byrjendur og lengra komna allan arsins hring og fer kennslan
ymist fram innanhuss eda utan, en mjog g6 kennslu- og @finga-
aostada er fyrir hendi. Svipada sogu ma segja um Golfklabbinn
Keili.

Hvernig koma eldri borgarar i hép virkra

kylfinga?

1. Deir eldri borgarar, sem hofu golfidkun 4 yngri arum og hafa
haldio pvi afram fram yfir 60 ara aldurinn.

2. Eldri borgarar, sem hafa tekid upp golfleik eftir 60-67 ara aldur,
begar eftirlaunaaldri er nad og meiri timi gefst til tomstundaidk-
unar.

3. Eldri borgarar, sem hafa tekio patt i starfi puttklubba, sem vida
eru starfandi utan golfklubbanna. Puttklibbar eru ekki taldir
me0 golfklibbum. Starfid likist meira mini-golfi.

A fslandi er starfandi Landssamband eldri kylfinga, LEK, sem
stendur fyrir golfmotum eldri kylfinga hérlendis og tekur patt i
starfi erlendra samtaka eldri kylfinga. Aldursmérk 6ldunga eru;
yngri konur 50 ara/karlar 55 ara og eldri konur 65 ara/karlar 70
ara.

Hja Golfklubbi Reykjavikur er i gangi motardd eldri kylfinga
klubbsins, sem stendur allt sumarid. Mikil starfsemi er medal eldri
kylfinga, enda fer peim mjog fjolgandi.

Adgangur ad ,Litla vellinum® & Korpulfsstodum kostar fyrir 67 ara og
eldri kr. 1.100 fyrir hvern golfhring. Einnig er hagt ad kaupa sumar-
kort, sem gildir alla daga sumarsins og kostar adeins kr. 9.000.



Lokaord

Golf er fyrirmyndariprott og fyrir alla aldursflokka. Miklar fram-
farir hafa ordid 4 sidustu aratugum i byggingu golfvalla og kennslu-
og @fingaadstoou fyrir kylfinga. Allur bunadur; kylfur, golfpokar,
golfboltar og annad hefur tekid miklum framforum og audveldad
golfleikinn.

Eldri borgarar, sem byrjudu ad leika golf 4 yngri arum, eru eindregid
hvattir til ad halda iprottinni vio. Eldri borgarar, sem ekki hafa
stunda golf, eru hvattir il ad leita sér leidsagnar og profa ibrottina.
Utiveran og godur félagsskapur betist vio anagjuna af golfleiknum
sjalfum.

Godur vinur minn, William W. Amick, golfvallahonnudur, leggur
aherslu 4 fjolbreytni i golfvallagerd og ad hver kylfingur geti
aft og leikid golf vid adstzdur, sem henta honum og hans getu.
Einkunnarord hans eru: ,.Eg vil sja brosandi kylfinga 4 18. flot.”
Golf er iprott og um leid tomstundagaman, sem hver og einn 4 ad
finna anagju i. Gledi 4 ad fylla hugann ad leik loknum.

Go60da skemmtun.

Gunnar Torfason
rddgiafarverkfradingur

Gleraugnaverslun
5. h®d, Glesiba

www.eyesland.is

Margskipt gleraugu a otrulegu verdi
Sjontaekjafraedingur @ stadnum
Fjolbreytt drval umgjarda
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Hjalpsemi
og naungakaerleikur

Gunnlaugur Sigurdsson vard
fyrir valinu sem Reykvikingur
arsins 2011 — fyrir 6sérhlifin storf,
hjalpsemi og ndungakeerleik

Reykvikingur arsins var utnefndur i fyrsta skipti i fyrra. Bedid
var um abendingar, og nigrannar Gunnlaugs i Fellsmula 15
sendu borginni lysingu 4 elsta manninum i blokkinni sem veri
opreytandi vid a0 moka og snyrta i kringum hisid.

Gunnlaugur og eiginkona hans, Johanna Steinsdottir, fluttu ur
Fellsmulanum a Sléttuveg 17 1 haust.

Madurinn sem tekur 4 moti mér a Sléttuveginum er einstaklega
geislandi og hlyr madur - og synist afar verdugur ad bera titilinn
Reykvikingur arsins.

A heidursskjalinu stendur: Reykjavikurborg pakkar
pér fyrir ésérblifin storf vid hreinsun borgarlands-
ins, snyrtingu lddar og sameignar i fjolbylishiisunum
Fellsmila 13-15, en einnig fyrir framirskarandi kurt-
eisi og almennan ndungakerletk 1 lifi og starfi um
dratugaskeid.

,Pegar haft var samband vid mig og sagt ad ég hefdi verio
valinn Reykvikingur arsins, taldi ég ad um hrekk vari ad reoa.
Meér var gert ljost ad pad vari ekki og pratt fyrir neitun var ytt 4 ad
ég teeki vio utnefningunni og notad sem gulrot ad ég fengi ad hefja
veiditimabilid 1 Ellidaanum i stad borgarstjora. Gulrotin seiddi mig,
mjog freistandi ad fa ad opna veiditimann i Ellidadnum.

Gunnlaugur setur i fyrsta laxinn med adstod Asgeirs Heidars leidsogu-
manns. Borgarstjorinn, Jon Gnarr, fylgist dhugasamur med.

Fg sagdi vid borgarstjora ad hugmyndin - ad velja Reykviking
arsins, vari aget hja honum, en illa hefdi tekist il i petta sinn - ad
velja nar attrzdan karl sem Reykviking arsins, en vonandi tekist
betur til nast,” segir Gunnlaugur.

Og pit nddir i lax!

,Frekar tvo en einn! Eg er vanur ad veida porsk, en petta var
mariulaxinn minn. Sérdu ekki hvad ég er klaufalegur me laxinn?*
Gunnlaugur bendir 4 myndina af sér. ,Vanir veidimenn halda a
laxinum narri myndavélinni svo hann synist sterri, en ég fadma
hann!*

Ertu innfeddur Reykvikingur?

,Nei, eins fjarri pvi og hegt er. Eg kem nordan ar Nupasveit vio
Axarfjoro, en heima dvaldi ég ekki lengi, héradsskolinn i Reykholti
i Borgarfirdi dro mig til sin. Sidan stundadi ég vinnu badi 4 sj6 og
landi, en lauk kennaraprofi arid 1956. Eftir profid for ég ad kenna
a héradsskolanum a Reykjum i Hrutafirdi. Par var ég vid kennslu i
allmérg ar, en for sidan ad kenna i Reykjavik.

Nu er ég buinn ad bua i Reykjavik i nokkra aratugi - og pegar
Reykjavikurborg opnadi nyjan vef ,Betri Reykjavik“ var mér bodio
a0 setja inn fyrstu hugmyndina 4 vefinn.

Hugmyndin min var ad reyna ad koma i veg fyrir eda takmarka
veggjakrot i borginni.*

Er bjdlpsemin tengd ndlegd mannlifsins { dreifbylinu?

,Ja, og uppeldinu. Eg hef alltaf viljad hafa pokkalegt i kringum
mig, og audvitad nutu nagrannarnir goos af. Ef maour leitar eftir
godum samskiptum vid folk i nasta nagrenni, pa er oftast hagt ad
na peim. God nagrannatengsl eru mikils virdi.

Eg er mjog anagour med ad hafa verid tilnefndur Reykvikingur
arsins, pott mér finnist ég ekki hafa unnid til pess.

Til gamans ma geta ad rétt eftir ad vid hjonin fluttum hingad,
barst vidurkenningarskjal fra Joni Gnarr borgarstjora um snyrtilegt
umhverfi og fallegan fragang hér vid fjolbylishusio Sléttuveg 15-17.
Audvitad fannst mér petta mjog anzgjulegt, en gamansamir kunn-
ingjar h6fdu 4 ordi ad nu vari borgarstjorinn farinn ad leggja mig i
einelti!”

Oddny Sv. Bjorgvins



Lystarleysi

Matur og nering hefur hrif 4 heilsu okkar alla ®vi og ekki sist
pegar vid erum komin yfir midjan aldur. Vid purfum nzga orku
og naringarefni til a0 vidhalda edlilegri likamsstarfsemi auk
bess sem vid purfum a0 hafa orku til daglegra starfa. Samsetning
pess matar sem vid bordum parf ekki adeins ad fullnzgja orku-
og nzringarporfum okkar heldur parf maturinn einnig ad vera
girnilegur svo okkur langi a0 borda matinn.

Pad ad hafa ekki matarlyst i stuttan tima vegna veikinda eda
annars alags er edlilegt og ekki skadlegt heilsunni en hins vegar ef
lystarleysid stendur yfir i lengri tima, viku eda lengur pa getur pad
haft alvarleg ahrif 4 heilsu okkar.

Veikindi, morg lyf, meltingarvandamal, depurd og ymis vanlidan
eru helstu astedur fyrir lystarleysi sem getur ordid ad langvarandi
astandi. Auk pess gerist pad med hzkkandi aldri, ad lyktar- og
bragdskyn minnkar og munnheilsa versnar sem dregur ur anagj-
unni ad njota matar.

Langvarandi lystarleysi getur valdid pyngdartapi og jafnvel
vannaringu. Pegar um 6sjalfratt pyngdartap er ad reda er toluverd
hetta 4 voovaryrnun og tapi 4 voovastyrk sem getur jafnvel haft
ahrif a hreyfiferni. Voovaryrnun er helsti fylgikvilli lystarleysis og
lélegrar neringar. Voovaryrnun er helsta orsok hreyfihomlunar og
eykur fallhattu. Vodvaryrnun leggst ekki einungis 4 vannerda eda
sjuklinga heldur einnig 4 folk med fulla starfsorku sem nerist ekki
nazgjanlega. Rannsoknir hja Lyoheilsustod hafa synt ad folk eftir
65 ara aldur a [slandi bordar oft litid og 4 pad sérstaklega vio um
konur. Hagt er ad vinna gegn vodvaryrnun med naringarriku og
stadgodu fadi bar sem kjot, fiskur, mjolk, grenmeti og avextir eru i
fyrirrami. Oll hreyfing er einnig af hinu géda og verndar bzdi bein
og voova auk pess ad geta aukio matarlystina.

Lystarleysi einkennist af ahugaleysi a mat eda litlum ahuga 4 ad
borda mat, matarskammtar verda litlir og pad gleymist ad borda.
DPegar lystarleysi er til stadar, er mikilvegt ad passa upp 4 ad

Nafnagatur

Sigfus Kristjansson sendi okkur nokkrar nafnagitur
til gamans:

Byrja skal & bjértum degi.

Brukast mest 4 sléttum vegi.

Einn sem snjalla dsemir déma.
Dyggur ber hann vopn med séma.
Fadmar sina médur maeta.
Manninn virdast allir kaeta.

Fylgir oft er falla démar

Fullur oft um nesetur lj6mar.

E L fp gl s B 8 =

Hann var oft & hl6dir settur.

._.
=

Hann sem oft ur bjérgum dettur.

Svirin vid nafnagdtunum er 4 sidn 38

borda reglulega, margar litlar maltidir, pvi
ef pad lidur of langt 4 milli pa eykst lyst-
arleysid. Einnig parf a0 gata sérstaklega
vel a0 samsetningu matarins pegar matar-
skammtarnir minnka pvi pad litla sem er
bordad parf ad innihalda allt sem likaminn
parfnast.

Ef lystarleysi er til stadar er mikilvaegt ad hafa
eftirfarandi i huga:

+ Borda fyrst pau matvali sem gefa mestu naringuna, leggja
aherslu a proteinrikt fdi eins og kjot, fisk og mjolkurvorur.
 Oft er audveldara ad borda margar litlar maltidir i stad farra

storra maltida.

*  Morgum finnst audveldara ad drekka en ad borda; pvi er gott
a0 velja naringarrika drykki eins og mjolk, kako, avaxtasafa,
hristing, t.d. med jogurt og avoxtum og einnig eru til ymsir
tilbanir neringardrykkir i apotekum.

* Lofta vel ut og jafnvel sma utivera getur aukid matarlystina.

+ Reyna ad hafa meginmaltidina & peim tima sem matarlystin er
best, t.d. eftir goda hvild.

+ Figa til mat sem er audvelt ad gripa i ef matarlystin verdur
betri.

+ Taka lysi og fjolvitamin til ad tryggja nzga naringarefna-
inntekt.

Olof Gudny Geirsddttir neringarfradingur

70% c2jFlcztzer
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Matara=di eldra folks

Leidbeiningar um hollt matarsedi

Rannsoknir 4 svidi neringar og heilsu hafa leitt i ljos ad hollt
matardi 4 patt i pvi ad vidhalda godri heilsu og jafnvel ad verja
okkur fyrir erfidum langvinnum sjikdomum. Ef vid tileinkum
okkur holla lifshatti, svo sem a0 vanda matarzdid, fordast reyk-
ingar, nota afengi i hofi, stunda likamsrakt reglulega og halda
edlilegri likamspyngd er talid ad vid séum ad studla ad betra og
lengra lifi.

En hvad er pad sem visindalegar rannsoknir og fredasamfélagio
synir ad vid eigum ad gera? Pad segir ad hollt matarzdi felist i
eftirfarandi:

1. Bordum fjélbreytta fedu.

2. Bordum avexti og grenmeti daglega og skammturinn 4 ad vera
4-500 gromm af hvoru tveggja til samans.

Bordum fisk a0 minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar.
Bordum grof braud og annan trefjarikan kornmat.
Bordum fituminni mjélkurvorur.

Notum oliu eda mjtka fitu i stad hardrar fitu.

Notum salt i hofi.

Tokum inn porskalysi eda annan D-vitamingjafa.

9. Vatn er besti svaladrykkurinn.

10. Studlum a0 heilsusamlegu holdafari.

11. Bordum hafilega mikid.

12. Hreyfum okkur daglega.

PN W

Dessar radleggingar er ad finna a heimasiou Lyoheilsustodvar sem
nu hefur verid sameinud Landleknisembettinu en slodin er www2.
lydheilsustod is. Ennfremur er frodleik ad finna & www.matarvef-
urinn.is sem er samstarfsverkefni margra adila, s.s Manneldisrads
[slands og Rannsoknarstofu i naringarfradi vid Haskola Islands.
Petta eru mikilvagir pekkingarbrunnar um pad sem vidkemur
neringu og heilsu og par er ad finna naringarforrit par sem hagt
er ad reikna Ut orkuporf sina og hvort 6llum radlégoum dags-
skommtum af hinum ymsu nzringarefnum sé nad eda ekki. Kallio
barnabornin til hjalpar ef tolvukunnatta er ekki fyrir hendi; petta
er mjog ahugavert og umfram allt gagnlegt.

Hvernig forum vid ad pvi ad nyta pessar upplysingar og laga
matara0i okkar ad peim og koma peim, ef svo ma segja, ofan a disk-
inn? Med pessari grein er @tlunin ad gefa folki nokkrar hugmyndir
um pad.

Vid vitum flest a0 med aldrinum minnkar orkuporfin en porfin
er su sama fyrir vitamin og steinefni. Petta pydir ad eldra folk parf
minni mat en a0ur svo gera verdur meiri kréfur um ad maturinn sé
hollur. Vegna pess hve orkunotkun hinna eldri er litil eru margir
sem greinast med offitu (Elisabet Magnusdottir bls.173). Pad segir
okkur ad folk breyti ekki endilega neysluvenjum pott porfin sé
minni fyrir hitaeiningarnar.

Hvad eigum vid ad borda?

Til pess ad na i 61l pau naringarefni sem vid porfnumst verdum vio
a0 borda fjolbreytta feedu. Pad er fyrsta bodord Lydheilsustodvar
um matarzdi og naringarefni. Byrjum a pvi ad vanda innkaupin
og kaupa fjolbreytta, neringarrika matvéru i stad pess ad kaupa
alltaf pad sama eins og okkur hzttir stundum til ad gera. Kaupum
t.d. mismunandi tegundir af 4véxtum, braudum, grenmeti og ford-
umst feitar, saltar og sykurrikar vorur. Hugum ad pvi hvort vio
séum fost i gomlum hjolférum i sambandi vid matreidsluna og
hugmyndaflugid sé horfid. Sé pannig komid fyrir okkur, horfum pa
eftir uppskriftum ad fljotlogudum, einfoldum og hollum réttum og
setjum okkur pad markmid ad bera sem oftast fram naringarrikar
og fjolbreyttar maltidir. Vid eigum oskopin oll af uppskriftum, sem
hegt er ad laga ad hollustumarkmidum. Ennfremur ma benda a
bokina sigildu Af bestu lyst sem gefin var ut m.a. af Manneldisradi
og bokina Eldad i dagsins onn, sem samin var med markmio
Lyoheilsustodvar ad leidarljosi.

A netinu er aragrii af uppskriftum og ef tolvukunnattu vantar
leitid pa til barnabarnanna og reynid ad glzda hja peim dhuga og
freda pau i leidinni.

Vid eigum ad minnka fituneyslu og einkum neyslu hardrar
fitu. Hord fita kallast su fita sem storknar i isskap (p.e. smjor og
smjorliki).

Pad eru mataroliurnar sem vid eigum ad nota sem mest i
matargerd, braud og bakstur. Steikjum r oliu og 1-2-3 matskeidar
munu duga i flestum tilfellum & ponnuna. Minnkum einnig saltio
vid steikingu og gatum ad pvi ad margar kryddtegundir innihalda
miki0 salt og svo er einnig med suputeninga og pakkasupur.
Reynum ad bazta sem minnstu salti til vidbotar.

Bokum hrardar kokur med mataroliu i stad smjors eda smjor-
likis (sem er hin oholla transfita). Ef notud er olia i stad smjor-
likis parf 20% minna af oliu, t.d. ef 125 g af smjorliki er gefid
upp 1 jolakokuuppskrift purfum vid 1 dl af oliu i stadinn og vid
faum mykri koku fyrir bragdio og um leid minnkar ohollustan.
Fordumst szlgeti og sykurrika drykki og bordum satt kex og
kaffibraud i hofi.

Aukum neyslu grenmetis og avaxta og reynum ad na neyslunni
14-500 gromm a dag, pad er ekki eins erfitt og @tla matti og gott er
i byrjun ad vigta pad sem vid erum ad borda til ad atta okkur betur
a magninu. Medalepli vegur 200 g, vann banani 200 g, 1 medal-
tomatur er 50 g og 1 van gulrot 50 g. Pa erum vid komin med ca
450 g (hydi og kjarnahus fradregio) og ef vid batum vid 1 glasi af
avaxtasafa, t.d. med morgunmatnum, erum vio ad gera enn betur.
A0 sjalfsogdu bordum vid sidan granmetissalat med kvoldmatnum
eda sodid grenmeti og gleymum hvorki hvitkali né rofum hvort
sem er i hrasalat eda til sudu.

Mikil ahersla er 16gd 4 aukna neyslu grofmetis i radleggingum
Lyoheilsustodvar og gott ad setja saman morgunmatinn med pad



i huga. Hollur morgunmatur geti t.d. verid hafragrautur an salts,
med skammti af All-Bran ut 4, sveskjum, ¥2-1 banana i sneidum,
risinum eda eplabita (gott ad hafa 3 teg. avaxta). Notid léttmjolk
og lysi ad viobettri 1 toflu af D-vitamini (radferid ykkur vid lyfja-
fredinginn i apotekinu um styrkleika). Groft morgunverdarkorn
me0 1éttmjolk eda sirmjolk er ekki sidur akjosanlegt og gott ad
skipta pvi ut fyrir hafragrautinn annad slagid og hafa avextina fjol-
breytilega afram. Ekki spillir ad drekka glas af hreinum avaxtasafa
lika. Morgunmatur sem pessi gefur godan hluta af batiefnum dags-
ins og gott er ad leggja af stad ut i daginn med pessa godu naringu.
Flestir fa sér braudsneid i hadeginu og hafid pad endilega groft og
smyrjid punnt, setjio salatblad undir ostinn, témat og gurku ofan
a, avextir eru frabart alegg, mango hefur par sérstodu, skorio i
bykkar sneidar, vinber, bananar og epli eru lika gott alegg eda
pad potti bornunum okkar hér endur fyrir longu. Lifrarkzfa med
agurku eda berjasultu, egg, sild, sardinur (eda annar nidurlagdur
fiskur) og lax er allt hollt alegg. Athugid fjélbreytnina og fleira er
gott & braud en saltad og reykt alegg. Grenmetissupur eru godar
hér, t.d. pakkastpur, betid pa hnefafylli af grenmeti ut i par og
sj0did 1 supunni, t.d. blomkal i blomkalssapu, spergilkal i sperg-
ilkalssupu o.s.frv. og 1 lokin ma mauka petta med tofrasprota.

Mjolkurvorurnar mogru eru sjalfsagdar 4 hadegisverdarbord,
s.s. skyr og jogurt og brytjio ut i par avextina (pott i peim séu
avextir), t.d. banana, epli, perur, dodlur, sveskjur og grafikjur eru
lika godar og einnig sem millibiti 4 milli mala. Frabert er ad eiga
sem oftast nidurbrytjada avexti i skal inni i isskap, kreista sma
sitronusafa yfir og stra nokkrum sykurkornum a og gera petta ad
salati sem hagt er ad nota sem eftirrétt eda bara til ad fa sér hvenar
dags sem er. Og gleymid ekki purrkudu avoxtunum gédu sem ni
fast mjukir og i miklu urvali.

Fiskneyslu eigum vid ad auka og borda badi feitan og magran
fisk nokkrum sinnum i viku. Audvelt er ad matreioa fisk 4 marga
vegu og uppskriftirnar eru fjélbreyttar. Hér getur netid aftur komio
i gooar parfir ef hugmyndir skortir.

Magurt kjot og kjuklingakjot eigum vid ad velja umfram pad
sem feitara er, s.s. unnar kjotvorur og allt sem djupsteikt er, saltad
og reykt. Hér gildir hid sama og med fiskinn, ad matreida a fjol-
breyttan hatt og vera ekki sifellt med ponnusteiktan mat.

Flest okkar langar i einhverja nzringu um midjan daginn a
kaffitima. Marga langar pa i eitthvad sett; ef avextir nzgja ekki
getur verid gott ad smyrja osatt kex, hrokkbraud, heilkornabrudur
eda grofar kringlur, bananabraud, d6dlubraud eda ristad braud med
berjasultu. Svo syndgum vid 61l inn i milli og faum okkur jolakoku-
sneid eda pess hattar annad slagid. Gott er ad minna 4 ad vatn
atti eldra folk ad drekka meira en adur par sem porstatilfinning
minnkar med aldrinum. Aztlud porf er ca 1,5 | af drykkjum a dag (sja
nanar 4 www2.lydheilsustod.is).

beir sem vilja gleymast

[ umradunni um manneldismal vilja peir oft gleymast sem eru of
grannir. Peir eiga erfitt med ad halda sér i réttri vigt en pad getur
verid snuid rétt eins og hja peim sem purfa ad grennast. Pad kann
ad vera ad peir purfi ad beta vid fituneyslu sina, s.s. smyrja pykk-
ara a braudid, borda feitari osta, nota nymjolk i stad 1éttmjolkur
o.s.frv. Ef lystin er litil er sjalfsagt ad leyfa sér ad borda oftar en
pessar hefobundnu maltidir og pa litid 1 einu og jafnvel dekra
svolitid vid sig i mat.

Ad lokum

Vonandi geta pessar leidbein-
ingar og hugmyndir, sem hér
hafa verid tindar til, komid
einhverjum ad notum sem purfa
a0 endurmeta mataradi sitt.

Og gleymid ekki ad duka bordin,
bera matinn fallega fram og
kveikja 4 kertunum. Pad er hluti
af pvi ad kalla fram gledina af
pvi ad bua til godan og hollan
mat og setjast til bords einn eda
me0d peim sem manni pykir vent um.

Stefania Valdis Stefdansdottir, M.Ed.,
JPrro. lektor { heimilisfradi og hofundur
matreidslubdkarinnar Eldad i dagsins onn.
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[0unn. Lydbeilsustod (2012).

Rddleggingar um mataredi og neringarefni.
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Skifandarpar a Tjorninni. Ljdsmynd Jéhann Oli Hilmarsson.

Tjornin og fuglarnir

Saga Tjarnarinnar likt og vid pekkjum hana er rétt um 1200 ara
gomul. Tjornin myndadist pegar malarrif lokadi af vik og til
vard isolt tjorn. Vatnasvid Tjarnarinnar er um prir ferkilometrar
og nxr um Skolavorduholt, Vatnsmyri og allt sudur og austur i
Oskjuhlid. Lekur rann i sudurenda T]arnarmnar og ur henni i
gegnum rifid par sem nu er Lekjargata. Pad er min skodun a0 pad
hafi verid annad og meira en graglettni orlagana sem leiddi til
pess a0 fyrsti landnamsmadurinn valdi sér bustad vio Tjornina,
hér var fallegt og landkostir gddir. Reykjavikurborg byggdist
sidan upp 4 pessum sama stad og Tjornin hefur alla tid verid eitt
mikilvagasta kennileiti borgarinnar.

Mig langar i pessum pistli ad segja fra fuglalifi Tjarnarinnar og pa
sérstaklega Tjarnarondunum. Samtals hafa um 100 tegundir fugla
sést 4 og vid Tjornina. Af pessum tegundum eru um 36 arvissir
gestir, hinar tegundirnar eru sjaldgafari og sumar hafa adeins sést
i eitt skipti. Su fuglamergd sem hefur einkennt fanu Tjarnarinnar
allan sidari hluta 20. aldar er ny af nalinni, heimildir fra fyrri hluta
20. aldar syna adra mynd. Fuglar voru veiddir vid Tjornina og ljos-
myndir fra pessum tima syna spegilslétta Tjorn en an fugla. Einu
fuglarnir sem sjast a pessum gomlu myndum eru aliendur ibuanna
vid Tjarnargotu. Med péttingu byggoarinnar var pessi veidiskapur
vid Tjornina illa pokkadur og lagdist endanlega af pegar skotveidar
voru bannadur med logreglusampykkt 1919.

A pessum 4rum var Knud Zimsen borgarstjori og hann 4tti sér
draum um Tjornina sem svanavatn. Knud var frumkvooull i pvi
a0 auka fjolbreytni fuglalifsins med pvi ad flytja tegundir pangad
og hja honum vard alftin fyrir valinu. Arid 1920 voru 12 alft-
arungar settir & Tjornina. Pessir fuglar voru vengstyfdir og hafdir
a Tjorninni yfir sumarid en hystir a veturna. Alla tid sidan hafa
alftir verid fastagestir vio Tjornina. Annar madur sem mjog kom
vid sogu Tjarnarfuglanna var Jon Palsson bankagjaldkeri. Jon

stofnadi Fuglavinafélagio Fonix sem hafdi pad a stefnuskra sinni
a0 hlu ad Tjarnarondunum, fodra par og koma i veg fyrir ad folk
veri a0 hrekkja fuglana. Pad er 4 pessum arum, um og eftir 1930,
sem st hefd festist i sessi ad borgararnir szki nidur ad Tjorn til ad
fodra fuglana. A l)essum arum var stokkondin eina 6ndin sem var
a Tjorninni. Fljotlega sottu tugir og svo faein hundrud i braudgjaf-
irnar og eins byrjadi stokkondin ad verpa i Vatnsmyrinni og olu
kollurnar ungana upp & Tjérninni yfir sumario.

Stora stokkid i rektun Tjarnarfugla var 1956 og 1957 en pa fékk
Reykjavikurborg Finn Gudmundsson fuglafrading til ad skipu-
leggja andaflutninga a Tjornina. Eggjum var safnad nordanlands
og peim ungad Ut i vélum. Kristjan Geirmundsson, hamskeri a
Akureyri, sa um uppeldi unganna. Pegar ungarnir voru fullvaxnir
voru peir fluttir sudur og hafdir & Tjorninni. Peir voru veng-
styfoir, sumir til eins ars en adrir @vilangt. Petta voru samtals
412 endur af niu tegundum sem voru settar & Tjornina: gargond,
urtond, raudhofoi, grafond, skeidond, duggond, skufond, zdur og
husond. Fuglunum vegnadi misjafnlega, allar tegundirnar gerdu
seinna tilraunir til varps en fjorar peirra hafa haldist vid a svad-
inu allt fram 4 pennan dag, gargond, duggond, skafénd og @dur,
hinar hurfu. A bessum arum voru vaengstyféu endurnar fodradar
allt arid og hafdar 4 DPorfinnstjorn i Hljomskalagardinum yfir
veturinn en & vorin voru per fluttar yfir i Vatnsmyri og hafdar a
litilli tjorn sem par var grafin sérstaklega fyrir per og i myrinni
hreidrudu endurnar sidan um sig.

Andalifid vid T]ornlna var i hvad mestum bloma a 7. og 8. aratug
20. aldar. A pessum arum voru varpporin hatt i 200 og sum arin
komust 4 legg yfir 300 andarungar. Sidan hefur fuglalifid mjog
dalad. Andategundirnar sem verpa arvisst eru enn fimm talsins
(stokkond, gargond, duggond, skufond og @dur) en samanlagdur
fjoldi varppara er nu rétt um 100 og vidkomubrestur er ar eftir



Kria vid Tjornina. Ljdsmynd Jéhann Oli Hilmarsson.

ar, sumarid 2011 komust adeins um 20 andarungar upp. Gargond,
duggond og ®di hefur fekkad pad mikid ad fyrirsjaanlegt er ao
bessar prjar tegundir munu hverfa ar fanu Tjarnarinnar & nestu
arum verdi ekkert ad gert. Liklegar skyringar 4 hnignun anda-
stofnanna vid Tjornina eru feduskortur, aukio afran og skerding
busveda. Andarungarnir purfa dyrafeou fyrstu vikurnar i lifi sinu
og su feda sem adur var gnott af i Tjorninni og nyttist ungunum
er ni horfin likt og marfléin eda vart svipur hja sjon likt og myio.
Varpsvadin i Vatnsmyri hafa verid skert storlega med fram-
kvemdum, badi innan flugvallargirdingar, svo og med byggingum
eins og Islenskri erfdagreiningu og Oskju. Fridlandi var komid 4
laggirnar milli Norrena hussins og Hringbrautar fyrir um 30 arum.
Pad atti a0 pjona ondunum sem varpsvadi. Fridlandid hefur po
ekki pjonad tilgangi sinum bar sem nar eingongu gragasir hafa
orpid par. Astzdan er sennilega truflun af v6ldum hrafna og katta,
en peir eiga greidan adgang ad landinu. Detta er ekki bjort mynd
sem blasir vio!

Adrir vinsalir ibuar Tjarnarinnar eru gragesin og krian. Gragasin
var flutt & Tjornina 4 6. aratug sidustu aldar. Tjarnargasir hofu
fljotlega ad verpa & svadinu og hafa alla tid verid stadfuglar par
olikt 60rum islenskum gragesum. Hopurinn var falidadur framan
af, tugir fugla, en tok ad stekka verulega 4 9. aratugnum. Sidustu
tuttugu ar hafa tuttugu til prjatiu gragasapor orpid i Vatnsmyrinni
og fjogur til fimm hundrud gasir haft vetursetu 4 svadinu.
Tjarnargesirnar hafa dreift sér um borgarlandid og hopar eru
allan veturinn & Seltjarnarnesi, i Laugardal, vio Kopavogslek og
Hafnarfjardarlak. Pessar gasir eru algjorlega hadar braudgjofum
i jardbonnum og geta pa verid mjog agengar vid pa sem koma
til ad gefa. Kriur hafa liklega alla tida haldid til vid Tjornina.
Kriuvarpid efldist pegar batsferdir almennings voru bannadar
um 1920. Adalvarpid var lengstum i Stéra Holmanum og pegar
kriuvarpio var i mestum bloma um og eftir 1980 taldi pad 120 til

140 varppér. Krium hefur fekkad verulega a sidustu arum og 2011
voru varppérin um 30. Astedan fyrir fekkun kriunnar vid Tjornina
og annars stadar sunnanlands og vestan er skortur 4 sandsili, adal-
fedu kriunnar.

Umhirda Tjarnarinnar og Tjarnarfuglanna er 4 abyrgd gardyrkju-
deildar Reykjavikurborgar. Pad er ljost ad ef vid viljum afram njota
nabylis vid Tjarnarendurnar pa purfa abyrg yfirvold ad standa i
stykkinu pvi pad er hagt ad bata ur pvi astandi sem rikir medal
Tjarnaranda. Menn hafa likt Tjorninni vid glugga borgaranna ad
moour nattaru. Bara med pvi ad horfa 4 fuglana og hlusta a hlj6o
beirra getum vid skynjad komu arstidanna. Gargid i kriunni segir
okkur ad vorid sé komid, sumarid er gengid i gard pegar andarungar
birtast med madrum sinum, og longu adur en fyrstu haustlego-
irnar bresta a vitum vid hvad er i vandum pvi hopar silamafsunga
hafa sagt okkur pad, og veturinn er i nand pegar alftirnar mata ar
sumarhogum. Pad er einlaeg 6sk min ad Tjornin og Tjarnarfuglarnir
verdi um okomna ti0 uppspretta gledi og anagju borgarbua.

Olafur K. Nielsen fuglafredingur
Nttirufredistofnun Islands
Urridabolti { Gardabe

Ekki verri en vid

A vinnustad 4 Flateyri voru menn ad rzda kynbattafordoma
og urdu af heitar umradur. P4 segir einn med alvorupunga:,Eg
skal segja ykkur pad, strakar, ad svertingjarnir eru ekkert verri
en vi0 mennirnir!*

Emil Hyjartarson
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Tjornin er sevintyrariki

Unnur Guttormsdéttir élst upp
vid Tjérnina og segir okkur fra
hvad Tjornin atti stoéran patt i
bernsku hennar

,,Eg hef buid & Sudurgotunni alla tid, ef undanskilin eru nims-
arin min i Frakklandi og Svipj6d,” segir Unnur.

youdurgata og Tjarnargata voru yfirfullar af bornum og mjog gaman
a0 alast parna upp. Vio spiludum brennibolta i porti Tjarnarbios,
vid litlar vinseldir biogesta. Vio nadum okkur lika i haf og veiddum
hornsili upp ur Tjorninni.

Brunalidid var vio Tjarnargotu, sem heitir reyndar Slokkvilidid i
dag. Par attum vid goda vini og fengum ad skoda mikinn @vin-
tyraheim innandyra. Tjornin var rudd 4 veturna og Brunalidid
sprautadi vatni yfir svellid svo pad vard rennislétt og frabart til
skautaidkunar. Vio gatum jafnvel dansad 4 skautunum eftir tonlist
fra hatolurum.

Breytingin a fuglalifinu & Tjorninni er mikil. Mest var um endur
begar ég var a0 alast upp. Par voru med pvilika skara af ungum ad
unun var a ad horfa og fylgjast med. Pa var nog «ti fyrir fuglana,
en prenns konar my hélt sig vid Tjornina adur. Myid er ad mestu
horfid, ennpa sekir pad po inn til min & vorin, en i miklu minni
meli. Nu er braudi hent i fuglana, en braud eingongu er ekki edli-
legt fedi fyrir pa eins og allir vita.

Seinna for vargurinn ad sakja ad ungunum, einnig kettir, minkar
og hrafnar. Endurnar fa ekki frid i fridlandinu. Eg man eftir vargi
sem var veiddur og hengdur a loppunum upp i Tjarnarhélmanum,
pannig atti hann ad fela félaga sina fra.

Fg man eftir korlum 4 arabatum ad hreinsa og slzgja Tjornina.
Nu er bara gesaskiturinn prifinn af Tjarnarbokkunum. Embetti
andapabba var i morg ar skipad til ad hafa eftirlit med fridlandinu,
vardveita nattirulegan grodur og tryggja oryggi fuglanna. Petta

Unnur med médursystur sinni vid Hljomskalann.

embetti var lagt nidur fyrir nokkrum arum. Na vada uppi dgengar
plontur 4 bord vio skogarkerfil, hvonn og netlu. Auglyst var eftir
andapabba 4 sidasta ari hja Reykjavikurborg, an arangurs.

Nu eru andarungar fasédir vio Tjornina og krian kemur seint eda
alls ekki. Fuglalif er mikid ahugasvid hja mér. Sjalfsagt hefur sa
ahugi motast badi hér vid Tjornina og i sveitinni a sumrin.

Tjornin hefur @tid verid rikur pattur 1 lifi minu. Eg gekk med fram
henni eda yfir hana aleid i Midbejarskolann, seinna Kvennaskolann.
Mesta breytingin vid Tjérnina var pegar radhusio var byggt. Mikid
var gert til ad koma i veg fyrir bygginguna. Eg hefdi gjarnan viljad
a0 Detta vinalega umhverfi eldri hiisa hefdi fengid ad halda sér.
Radhusbyggingin orsakar mikla sviptivinda. Vindasém gja getur
myndast eftir Tjarnargotu og Vonarstrati svo ad litil kona eins og
ég 4 stundum erfitt med ad fota sig,” segir Unnur.

JKirkjur voru allt i kringum mig. Eg man eftir prestum 4 leid 1
kirkju med salmabekur i hendi og pipuhatta. Likfylgdir foru tidum
fra Domkirkjunni um Sudurg6tuna. Pa hattum vid krakkarnir ad
sippa og leika okkur. Karlar toku ofan og allir stoppudu par til
likfylgdin var farin hja. Likbillinn var allur atfluradur, med storum
gluggum 4 hlidunum svo ad sast i likkistuna. Nu er kirkjugardurinn
vid Sudurgotu halfgerour lystigardur, grodursall og skjolrikur.
Froolegt er ad ganga par um og lesa & legsteina sem geyma mikla
sogu, oft dapurlega.”

Unnur er barnaspikrapjdlfari, einn af stofnendum og leikskdldum
dbugaleikfélagsins Hugleikur. Fyrsta [j6dabok Unnar,
Dad kviknar { vestrinu, kom it 7 haust.

Oddny Sv. Bjorgvins



Vid Vatnsmyrina

Astfanginn bler { grenum gardi svafir
grosin, sem bljodldt bidu solarlagsins.
En nidri i myri litla loan efir

login sin undir konsert morgundagsins.

Og iti fyrir hvila hof og grandar,

og hljédar oldur smaum barum rugga.

Sem barn i djsipum blundi jordin andar,

og borgin sefur rott vid opna glugga.

Og pognin, [mgnm hvislar hdlfum ordum —
Hugurmn minnist songs, sem longu er ddinn.
O, sdl min, sil min! Svona komu fordum
sumurin oll, sem horfin eru i bldinn —

O blém, sem deyid! Bjortu vikunetur,
sem bradum hverfid inn i vetrarskuggann!
Huers er ad bidas Hegt ég ris d fetur,

0g hlj6dur dreg ég tioldin fyrir gluggann.

Tomas Guomundsson

Laxdeaela saga i haust

I haust er aformad ad halda ifram med namskeid i
Islendingasogum 4 vegum FEB. A haustmisseri 2012 verdur
Laxdzla saga tekin fyrir og leidbeinandi verdur Tryggvi
Sigurbjarnarson, eins og verid hefur undanfarin fjégur miss-
eri vid vaxandi patttoku og vinseldir.

Laxdela saga er ein af merkustu og dhugaverdustu
Islendlngasogunum og gerist adallega umhverfis Bre16af]or6
[ s6gunni ber meira a tilfinningum og hugsunum folks en i
flestum 6drum sogum, og hrifnemar lysingar af skrauti og
kledaburoi hafa gefid tilefni til ad giska 4 ad kona sé hofundur
sogunnar.

Sogupradurinn  hverfist um astarprihyrning Gudrinar,
Kjartans og Bolla og i sogulok ber Bolli sonur hennar upp hina
fregu spurningu um hverjum manni hun hafi unnad mest og
hun svarar: ,Peim var ég verst er ég unni mest.“ Hefur petta
svar verid radgata & sidan.

Namskeidid verdur i tiu skipti & fostudogum kI 13-15
i Stangarhyl 4. Pad hefst fostudaginn 14. september og
er skraning hafin hja Félagi eldri borgara i Reykjavik.
Néamskeidsgjald er kr. 12.000 fyrir félaga i FEB, en 15.000
fyrir utanfélagsmenn.

I tengslum vi0 nimskeidid er fyrirhugad ad efna til
hopferdar a soguslodir.

LAGRA

LYFJAVERD

FYRIR ELLI- OG ORORKULIFEYRISPEGA

WPApotekid

- einfalt og odyrt

OG 5% AFSLATTUR

AF LAUSASOLULYFJUM, viTAMir:{UM,
BZATIEFNUM OG ANNARRI VORU

Sponginni ¢ Holagardi ¢ Skeifunni ¢ Gardatorgi  Setbergi ¢ Akureyri ¢ www.apotekid.is
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U3A Reykjavik eru samtok folks sem er hatt 4 vinnumarkadi
eda farid a0 huga ad starfslokum. U3A stendur fyrir alpjodlegu
hreyfinguna The University of the Third Age (Haskoli pridja
@viskeidsins). Til skyringar pa er fyrsta 2viskeioid talid bernskan
og unglingsarin, annad xviskeidid patttakan i atvinnulifinu og
barnauppeldid og pridja @viskeidid pegar lidur ad starfslokum
eda folk hefur latio af storfum. Meginmarkmidid med samtok-
unum er ad peir sem komnir eru & pridja aviskeidid eigi pess
kost ad afla sér og midla pekkingu eins lengi og peir vilja og geta.
Hreyfingin U3A er til 1 30 til 40 16ndum vidsvegar um heiminn
og skipta medlimir hennar hundrudum pisunda.

U3A Reykjavik

Samtokin U3A Reyk]awk voru stofnud pann 16. mars 2012 og eru
fyrstu U3A samtokin 4 Islandi. Hofundur pessarar greinar kynntist
U3A hreyﬁngunm fyrir nokkrum arum og hreifst af og eftir ad hafa
sott radstefnu a hennar vegum 4 Indlandi kviknadi ahugi hennar a
a0 stofna U3A 4 fslandi. T byrjun 4rs 2012 komu svo fjérar konur
saman og hofu undirbiining ad stofnun U3A samtaka i Reykjavik,
par eru Asdis Skiladottir, forstodumadur Félagsmidstodvarinnar
a0 Hxéargarél 31, Helga Margrét Guomundsdottir, deildarstjori
fredslustarfs i félagsmidstodinni, Lilja Olafsdottir, fyrrverandl
stjornandi hja Reykjavikurborg og hofundur. U3A var kynnt 4
fundi i Hedargardi pann 24. febrtar sl. og i framhaldi af pvi voru
samtokin U3A Reykjavik stofnud pann 16. mars eins og adur segir
Stofnfélagar eru 27 talsins. Stjorn samtakanna, sem kosin var a
stofnfundinum, skipa: Ingibjérg R. Gudlaugsdottir, formadur, Asdis
Skuladottir, varaformadur, Jon Bjornsson, ritari, Erna Steinsdottir,
gjaldkeri og Adalbjorg Traustadottir, medstjornandi. Varamenn
stjornar eru Helga Margrét Guomundsdottir og Snorri F. Welding.
Tilgangur med samtokunum er eins og segir i sampykkt peirra ad
studla ad pvi a0 folk, sem er hett 4 vinnumarkadi eda er farid a0
huga a0 starfslokum, hafi fjélbreytilegt frambod af fredslu an pess
a0 um formlega skolagongu sé ad reda. Fradslan byggir ad mestu 4
jafningjafredslu par sem medlimir samtakanna deila med sér pekk-
ingu, reynslu og ferni. Engin skilyrdi eru fyrir patttoku og engin
prof eru tekin. Tilgangi sinum hyggjast samtokin na m.a. med pvi
a0 stofna hopa um viofangsefni sem medlimir samtakanna velja
sjalfir, skipuleggja og sja um fyrirlestra, ferdir og heimsoknir og a0
efla kynni vid adra innan og utan U3A hreyfingarinnar hvar sem er
i heiminum. A nastu vikum munu samtokin verda kynnt 1 félags-
midstodvum Reykjavikurborgar og vidar og starfid fyrir haustio
2012 undirbuid. Upplysingar um U3A Reykjavik er ad finna 4 u3a.
is. par sem einnig er hagt ad skra nafn sitt til pess ad gerast félagi
i samtokunum.

U3A Reykjavik

Alpjédlegt U3A

{ 6rstuttu mali snyst U3A um ,ad lzra svo lengi sem lifir* (lifelong
learning) og ad lzra eigi ad veita anzgju. Lerdomur er skodadur
i sinni vidustu merkingu og viofangsefnin purfa ekki a0 vera
akademisk heldur geta verid af ymsum toga.

Fyrsta U3A var stofnad i Frakklandi ario 1972. Tvar meginnalg-
anir eru radandi i starfsemi U3A og er 6nnur kennd vid Frakkland
og hin vid Bretland. Par sem franska nalgunin er vid lydi er U3A
tengt vid haskola en breska nalgunin gengur ut fra pvi ad allir 4
pridja @viskeidinu hafi sérpekkingu sem peir geti midlad 60rum af
og pvi purfi ekki a0 leita ad kennara ut fyrir radir peirra.

U3A hopar i hinum ymsu [ondum eru sameinadir i alpjodleg
samtok og tengslanet. Samtokin IAUTA, International Association
of Universities of the Third Age, voru stofnud arid 1975 og eru
fulltrai  pridja «viskeidsins m.a hja Menningarmalastofnun
Sameinudu pjodanna og Evropuradinu. Alpjodlegt tengslanet U3A,
WorldU3A, var stofnad arid 1997 0g fara samskipti milli U3A
hopa, sem eru i tengslanetinu, fram 4 vefnum. WorldU3A gefur
ut ménadarlegt veftimarit, Signpost. Arid 1998 var svo U3A online
stofnad par sem hagt er ad szkja namskeid gegnum vefinn en pao
hefur aukid moguleika peirra sem ekki eiga heimangengt til pess
a0 taka patt i starfi U3A hopa.

Ein leid til pess a0 fredast um U3A er ad sla inn leitarordinu
u3a & Google og birtast pa fjolmargar sidur fra ymsum U3A hopum
eda tengslanetum. Vefsidan http://worldu3a.org/ er mjog gagnleg
til pess ad fa yfirlit yflr starfsemi U3A. A vefsidunni u3ais ma
finna fleiri tengla inn 4 sidur um U3A og nanari upplysingar um

alpjodlegt U3A.

Ingibjorg R. Gudlangsdottir

Ingibjorg R. Gudlaugsdottir starfadi sem stjdrnandi & Skipulags- og
byggingarsvidi Reykjavikurborgar dour en hin lét af storfum. Ingibjorg er
med frambaldsmenntun i skipulagsfredum og mannaudsstjornun.

Helstu heimildir um alpjodlegt U3 A eru m.a. greinar i heftinu
Growth and U3 A Movement in India and Abroad, erindi flutt
af Dr. lan Funnell um starfsemi U3A i Sudaustur-Englandi,
vefsidan bttp://worldu3a.org og hefii og upplysingablid itgefin
af The Third Age Trust { England;.



Dans er holl hreyfing
f6lki & 6llum aldri

Dansinn hefur verid mikilvegur i menningu margra pjoda. Hér 4
Islandi var dansidkun um tima ekki talin af hinu g06a 0g raunar
bonnud. Islenskir pjoddansar hafa b6 vardveist i starfi ahuga-
folks fra sidustu 6ldum og samkvemisdansar hafa fyrir tilstilli
ridamanna verid skilgreindir sem iprottagrein sem kennd er i
grunnskolum landsins.

Dansskolar voru starfrektir fyrir tilstilli danskennara fra midri
sidustu 6ld og i framhaldinu urdu dansleikir og dansskemmtanir
almenn afpreying fyrir ungt folk. Dansleikir voru idulega haldnir
prjt kvold i viku og stundum haldnir sérstakir dansleikir par sem
eingdngu voru spiladir gomlu dansarnir.

Nu eru pad helst félog eldri borgara sem standa fyrir reglubundnu
dansleikjahaldi og sifellt fleiri félagar og gestir beirra taka batt.
A peim dansleikjum eru dansadir gomlu dansarnir, samkvzm-
isdansar og linudansar. Yngra folk sem hefur lert ad dansa hefur
verid a0 leita leida til ad koma 4 dansleikjahaldi & almennum
skemmtistodum sidastliona vetur en pad hefur reynst erfitt ad
tryggja rekstur peirra.

Nylega birtist vidtal um dans i fylgiriti Fréttabladsins vid Lizy
Steinsdottur danskennara en hin hefur undanfarin misseri kennt
dans 4 vegum dansnefndar FEB i Reykjavik. I greininni er visad
til fjolmargra rannsokna um ahrif dansidkunar 4 ferni peirra sem
reglulega ioka dans umfram adra.

Lizy segir ad pad sé enginn vafi a ad dansinn hjalpi folki ad vidhalda
minninu. Pegar folk dansar parf pad ad hugsa og hreyfa sig um leio
og su samhafing hjalpar til vid ad halda heilanum i pjalfun. Pao
er po ekki eini plusinn vid dansinn ad mati hennar pvi dansinn
hjalpar folki ad halda jafnvegi og hun telur til dzmis ad folk sem
dansar reglulega sé mun betur fart til ad ganga i halku heldur en
adrir. Auk pess er svo mikil gledi i dansinum; tonlistin, hreyfingin
og félagsskapurinn léttir folki lundina.

Gledin, tonlistin og hreyfingin er einmitt astzda pess ad svo
margir szkja danskennslu og dansleiki Félags eldri borgara i
Reykjavik.

Birna Bjarnadottir, gialdkeri stigrnar FEB
i Reykjavik og d seti { dansnefnd félagsins

MARGSKIPT GLER OG :@_&M@J@@@

ALGENGT VERD: 39 5““ Kn
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essilor Natural Vision. Forever.

Varilux-glerin fré ESSILOR eru rémud fyrir gaedi, enda hvergi meiri
reynsla par sem ESSILOR fann upp margskipta sjéonglerid 1959.

Glerin eru ad sjalfsogdu med rispu-, médu- og glampavorn.

DF@OOPLIK  simi: 5700 900
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Hér er hopur ibidakaupenda ad skoda 6fullgerda ibid 1 husinu.

Midvikudagsfundir um

Hér ris s4 hluti Fagrabergs sem er nast Gerdubergi.

byggingarframkvaeemdirnar vid Holaberg

Félag eldri borgara og Sveinbjorn Sigurdsson hf. hafa haldio
manadarlega fundi med kaupendum ibuda i Fagrabergi. Eru
fundirnir ®tladir fyrir kaupendur sem og vantanlega kaupendur
og eru peir haldnir fyrsta midvikudag i hverjum manudi ut
framkvemdatimann.

A fundunum er farid yfir stodu framkvaemda hverju sinni asamt
pvi ad kaupendur, ventanlegir nagrannar, hafa tekiferi til pess ad
kynnast, 4samt pvi ad hafa beina tengingu vi0 framkvemdaradila
og geta fylgst med framkvemdum og verklagi byggingarinnar.

AFPELL IS WA

Xerodent

Vid munnpurrki e

brefold virkni Xerodents

» Eplasyra - 6rvar munnvatnsframleioslu
e Fluor - ver tennurnar gegn skemmdum
e Xylitol - hemur bakteriuvoxt i munni

Xerodent 28,6 mg/0,25 mg munnsogstoflur.

Notkunarsvid og skdmmtun: Hver tafla inniheldur eplasyru 28,6 mg og natrium-
fliori® samsvarandi 0,25 mg af fltor. Xerodent er lyf til varnar tannskemmdum
notad vido medhondlun einkenna vegna munnpurrks og fyrirbyggjandi vio
tannskemmdum hja sjuklingum med munnpurrk. Skammtastaerdir fyrir fullordna:
1 tafla eftir porfum, venjulega 6 sinnum & dag. Vid mikinn munnpurrk ma auka
skammtinn i 12 toflur & dag i takmarkadan tima. Tofluna a ad lata bradna haegt i
munni. Dreifa skal skammtinum jafnt yfir daginn. Varadarreglur: beir sem hafa
ofnaemi fyrir virku efnunum eda einhverju hjalparefnanna attu ekki ad nota

Xerodent. Vid medhondlun med Xerodent skal fordast ad nota dnnur lyf sem
innihalda fltor. Xerodent ma ekki nota a landsvaedum par sem fltorinnihald
drykkjarvatns er hatt. Vegna pess ad Xerodent inniheldur xylitol getur pad haft
haegdalosandi verkun. Medganga/brjostagjof: Engin pekkt ahzetta vid notkun a
medgongu. Natriumfliorid skilst ekki ut i brijostamjolk. Lesid vandlega leidbeiningar
sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki n til né sja.

Markadsleyfishafi: Actavis Group hf. 29. névember 2007.

Einnig er petta godur vettvangur fyrir badi kaupendur og fram-
kvemdaradila til ad syna sig og sja adra, fa sér kaffisopa og nammi,
er haft eftir Sveinbirni Sveinbjornssyni, forstjora Sveinbjérns
Sigurdssonar hf.

Skemmst er fra pvi ad segja ad fundirnir hafa fra upphafi verid fjl-
mennir, arangursrikir og jafnvel stundum skemmtilegir. A sumum
beirra hafa verid skemmtiatrioi, s.s. a jolafundi i desember sl., og
alltaf er farin gonguferd um bygginguna i lok fundar.

Nu er verid ad leggja sidustu hond 4 uppsteypupatt framkvaemdar-
innar og mun peim petti ljuka i april. Hiti er kominn 4 hluta huss-
ins og buid ad einangra pann hluta dsamt pvi ad loka ad mestu
med gleri. Annars stadar er unnid vid pipulagnir asamt murverki
og 1 kjolfario einangrun. Nu er unnid ad pvi ad bjoda ut mirvinnu
utanhuss asamt pvi ad vinna fer ad hefjast vid stalvirki glerhjups
hussins.

Smidi innréttinga hefst i pessum manudi og er aztlad ad uppsetn-
ing peirra hefjist i lok juli. Gera ma rad fyrir pvi ad i sumar muni
allt ad 80 manns vinna ad framkvemdinni.

Fra fundi i Gerdubergi midvikudaginn 11. april.
Bjarni Pér Einarsson fjdrmdlastjori t6k myndina.



Hérdur S. Oskarsson og Adalheidur Sigurjonsdottir i hlutverkum sinum i leikritinu
Rommi eftir bandariska leikskaldid D. L. Coburn

Snudur og Snaelda synir Rommi

Leikfélagio Snadur og Snzlda hefur i vetur synt leikritid Rommi
eftir bandariska leikskildid D.L. Goburn i pydingu Tomasar
Zo'éga og i leikstjorn Bjarna Ingvarssonar. Leikritid var frumsynt
i 10n6 sunnudaginn 4. mars og var synt par fjérum sinnum, ..
4., 8., 11. og 15. mars. P4 hefur pad verid synt atta sinnum a
Hétel Ork i Hverager0i, allt fra 28. februar. Lokasyning var sidan
i Stangarhyl 4 hinn 27. april.

Leikritio gerist 4 heimili fyrir eldri borgara. Tveir olikir einstak-
lingar setjast nidur vid rommispil og fa ahorfendur ad kynnast
fortio peirra og lidan 4 heimilinu, fa ad kynnast tilfinningahita
personanna, sorgum peirra og gledi og er stutfullt af leiftrandi
hamor, eins og segir i kynningu a leikritinu.

Skemmtidagskra synd i atta félagsmidstédvum

Vetrarstarf leikfélagsins hofst reyndar um midjan oktober 2011
med pvi ad haldid var nimskeid i framsogn og leikranni tjaningu.
Upp ur pvi vard til hopur sem setti saman skemmtidagskra med

Afslattarbokin
- gullsigildi -

Felagsmenn FEB sem greitt hafa félagsgjald sitt fyrir yfir-
standandi ar hafa nylega fengid sent félagsskirteinid asamt
afslattarbok.  afslattarbokinni er listi yfir fjolmorg fyrirteki
og pjonustuadila sem gefa eldri borgurum afslatt. Algengast
er a0 afslatturinn sé 10%. Vegna samstarfs um utgafuna vio
Landssamband eldri borgara er ekki adeins um ad reda afslatt
fyrirtzkja a hofudborgarsvedinu heldur einnig um land allt.

Stjornarmenn og starfsmenn FEB heyra oft i félagsmonnum sem
allir segja somu soguna; ad peir spari verulegan pening med pvi
a0 eiga fyrst og fremst vidskipti vio pa adila sem eru i afslatt-
arbokinni og veita félagsmonnum FEB afslatt og a0 pannig fai
peir argjaldid til félagsins margfalt til baka.

Eitt af markmidum felaga eldri borgara er ad auka radstof-
unartekjur félagsmanna sinna. Utgafa afslattarbokar er lidur i
a0 vinna a0 pvi markmidi. Til ad efla og styrkja afslattarbokina
og fa enn fleiri adila til a0 gefa eldri borgurum afslatt er mikil-
vagt ad pessir adilar finni ad eldri borgarar beini vidskiptum
sinum til peirra sem afslattinn veita.

upplestri, song og gamanmalum og hefur dagskrain sidan verio
flutt i atta félagsmidstodvum eldri borgara & hofudborgarsvadinu
vid mjog godar undirtektir. Fjortan manns hafa tekid patt i flutn-
ingi pessarar skemmtidagskrar. Annad atta vikna namskeid hefur
verid haldid 4 ofanverdum pessum vetri.

Saga leikfélagsins skrad

Sigran Valbergsdottir hefur lokid vid ad skrifa sogu Leikfélagsins
fyrstu 20 starfsarin og 4 nu adeins eftir ad ganga fra bokinni til
prentunar og velja i hana myndir.

Stjorn felagsins er obreytt fra fyrra ari. Formadur pess er
Horur S. Oskarsson og adrir  stjorn Adalheidur Sigurjénsdsttir,
Bjorg Adalsteinsdottir, Gunnar Helgason, Magnis H. Olafsson,
Sigridur Helgadottir og Theodor Halldorsson.

A frumsymngunm i Ion6 var leikendum og leikstjora vel
fagnad i lokin.

Til hamingju, Snudur og Szlda.
U. Stef:

Skeifan 8 | 108 Reykjavik | simi 517,6460
- e

www.belladonna.is

Eldri borgara afslattur
10% i stadgreidslu
5% a kreditkort
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Kynning 4 spili:

Geymt en ekki gleymt, spil
fyrir {61k med fortid

Vid undirritadar Ingibjérg Pétursdottir idjupjalfi og Maria Bjork
Vidarsdottir kerfisfredingur héfum hannad spil sem er 2tlad eldra
folki og hentar sérstaklega fyrir folk med minnisskerdingu, pott
fleiri geti haft anzgju af ad spreyta sig a spilinu. Spilid saman-
stendur af 9 sp]oldum med 6 myndum a hverju spjaldi og pad
eru myndir af ymsum pekktum stodum 4 fslandi og byggingum,
islenskum jurtum og fuglum. Sidast en ekki sist eru myndir af
Islendlngum sem pekktir eru fyrir batttoku sina 1 stjornmalum,
listum, iprottum o.fl. Spilid gengur svo ut & ad pekkja myndefnid
og rifja upp i sameiningu ymislegt sem tengist pvi og fa patttak-
endur jafnvel til ad lysa eigin reynslu.

Pad er misjafnt hvad myndefnid hentar til upprifjunar en
med hverri mynd fylgir itarefni, p.e. upplysingar um pad sem
myndin synir sem stjornandinn
getur notad til ad leida umrzduna.

Sem demi ma nefna mynd
af Jonasi Hallgrimssyni. Hvad vita
patttakendur um hann? Hvada ljod
eftir hann pekkja peir? Somuleidis
getur spunnist umreda um hvert
sé uppahaldsljodid peirra o.s.frv.
Annad demi er mynd af Hotel
Borg. Hvar er pad, jafnvel hver
byggdi pao? Hafa patttakendur sott

Minnisspilid.

Réttur hofundur

Abls. 32 i seinasta bladi Félagstidinda birti Valgard Runolfsson
nokkrar stokur undir fyrirségninni Hveragerdisvisur. Par segir
um tvar seinustu visurnar ad per veru liklega eftir séra Helga
Sveinsson, sem orti margar stokur 4 sinum tima. Pegar bladid
kom 1t kannadist Asdis Kvaran vid stokurnar og kvad par
vera eftir fodur sinn, Porvald Olafsson fra Arnarbeli.

Peir hofou léttari sko

Ein af Baldri: Einhverju sinni var séra Baldur a0 kvarta
undan vegalengdum og erfidum samgongum i prestakalli sinu.
Er hann hafdi farid 6fogrum ordum um hid vestfirska vegakerfi
og bolsotast ut 1 hinar dreifdu byggdir i sokninni greip vidmal-
andinn fram 1 og spurdi: ,, Af hverju styttir pu pér ekki leid um
soknina og gengur a vatninu eins og Kristur fordum?*

Séra Baldur var skjotur til svars og sagdi: ,Pad var allt annad,
peir hofou léttari sko i pa daga, godil

Emil Hjartarson
Svor vid nafnagatunum:
1. Dagbjartur 6.  Teitur
2. Vagn 7. Eidur
3. Salomon 8. Minm
4.  Hermann 9.  Keull
5. Borkur 10.  Steinn

Greinarhéfundar, Ingibjorg "
Pétursdottir og Maria Bjork g
Vidarsdottir.

boll 4 Borginni og ef ekki hvert foru peir ad skemmta sér? Pannig
getur upprifjunin verid tengd vid minningar.

Pvi ma segja ad spili0 minni um margt 4 minningavinnu sem
hefur verid ad rydja sér til rams a undanfornum arum i meoferd
folks med minnisskerdingu eda heilabilun.

Prufueintak af spilinu hefur verio profad med godum arangri
a dagdeildum fyrir folk med heilabilun (i Friduhusi, Drafnarhusi
og Mariuhusi).

Myndir af landslagi og byggingum eru teknar af Mats Wibe
Lund ljosmyndara og fuglamyndir af Johanni Ola Hilmarssyni
lijosmyndara og eru myndir peirra notadar med goofuslegu leyfi
peirra. Myndir af folki eru fengnar hja einstaklingunum sjalfum
eda adstandendum peirra.

Spilid er eins og adur segir @tlad folki 4 midjum aldri eda
eldra. Pao skerpir athygli, einbeitingu og minni og getur vakid
minningar sem aftur geta studlad ad battum samskiptum 4 milli
patttakenda og adstandenda peirra. Peir sem hafa ahuga 4 ad
kynna sér spilid eda kaupa pad geta haft samband vid undirrit-
adar. Sérstakt kynningarverd er kr. 6000.

Ingibjorg Pétursdottir

nelfang ingibjorgp @gmail.com simi 6992148
Maria Bjiork Vidarsdottir

netfang maria@mmedia.is simi 8990171

Lj6smyndasyning tileinkud
eldri borgurum

A komandi hausti mun Anna Maria Sigurjonsdottir ljos-
myndari efna til ljosmyndasyningar sem tileinkud verdur
eldri borgurum. Laugardaginn 2. juni mun hin kynna
syninguna og verdur st kynning ad Grandagarél 19 par sem
Anna er med vinnuadstoou. A Kjotsupudaginn i haust mun
Anna svo opna portrett-syningu med 15 portrett-myndum
af eldri borgurum.

Markmidid med myndasyningunni er ad vekja athygli a
eldri borgurum og kjorum peirra - og peirri stadreynd ad
oll eldumst vid. Margir eldri borgarar lifa vid bag kjiir i dag,
])ratt fyrir ad hafa greitt gjold og stadid vio sitt alla sina avi,
segir Anna Maria. Margt eldra folk er einnig mjog einmana og
pad er von Onnu ad med syningu myndanna takist ad vekja
ahorfendur til umhugsunar um malefni aldradra almennt og
vonandi ad studla um leid ad jakvadri proun i malefnum
peirra. Setning fra hverjum og einum um lifid og tilveruna
mun fylgja mynd hvers og eins. ,, Med myndunum og setn-
ingunum er ekki verid ad reyna ad nd fram eymd, heldur
karakter, peirri personu sem manneskjan hefur ad geyma
og vonandi getur folk lesid { andlitin ad einhverju leyti
lifid sem vidkomandi hefur dtt.



Fréttir fra dansnefnd FEB

Danskennsla hefur nu verid i tvo vetur 4 vegum dansnefndar
FEB. Til st60 a0 ljika kennslunni i lok mars, en dansiokendur
sofnudu undirskriftum med 6sk um aframhald 4 danskennsl-
unni, svo ad akvedio er ad kenna til 7. mai. Sidustu namskeidin
eftir paskahlé hofust manudaginn 16. april og standa yfir i
fjorar vikur.

[ lok namskeidsins 26. mars hélt dr. Janus Gudlaugsson erindi
um hollustu hreyfingar og kynnti athyglisverdar nidurstoour ur
rannsokn sinni vardandi hreyfipjalfun aldradra.

Einnig var hafinn undirbuningur ad stofnun dansiprottadeildar
innan FEB par sem verdandi stofnfélagar eru peir sem stundad
hafa dansnam 4 vegum félagsins undanfarin tvé ar og peir
sem hafa dansad i siddegisdansinum. Um 50 manns lystu vilja
sinum til patttoku i dansi])réttadeildinni og er stefnt ad bvi ad
stofnfundur verdi haldinn i lok dansnamskeidanna 7. mai. Pa
verdur kosin stjorn sem medal annars mun fa pad hlutverk
ad leita eftir inngdngu 1 Dansiprottasamband [slands (DSI) og
Ungmennafélag Islands (UMF).

Ert pu ekki
daudur?

Olafur  Olafsson leystl einu  sinn
af héradslekninn 4 Dingeyri. |
Dingeyrarhreppi voru tveir menn sem
hétu Andrés og voru Gudmundssynir
en ni var annar peirra latinn. Hinn
eftirlifandi kom 4 stofuna til Olafs til
a0 leita eftir leknispjonustu 0g segir til
nafns. Olafur fer ad gramsa { lekna-
skyrslum og finnur eina med nafninu
Andrés Gudmundsson. Olafur rennir
augum yfir skyrsluna en litur svo
rannsakandi 4 Andrés og segir hvasst:
,Heyrou - ert pu ekki daudur?*

Emil Hyartarson

FISKBUD

Goéngum okkur til dnsegju og heilsubbtar.

,»A0 bruka bekki*

Nu er komid vor! Fyrir hond Felags islenskra sjukrapjalfara
(FISP) viljum vid pvi enn 4 ny hvetja ykkur til ad fara it a0
ganga og nyta bekki borgarinnar til ad létta ykkur sporin.

Leyfid okkur endilega ad heyra um hindranir sem 4 vegi ykkar
verda og komid med abendingar um hvad ma betur fara. Vid
munum koma peim upplysingum & framferi til fulltraa borg-
arinnar og nyta i verkefnid ,,Ad brika bekki“ sem er i vinnslu
i Reykjavik og var kynnt adur i 1. tbl. Félagstidinda 2011.

Pad gati vantad einn bekk eda tvo til ad komast a leio-
arenda, purft merkingar vi0  gongustiga svo ljost sé
hvert Dpeir liggja, skort upphitadar gangstéttir og betri
lysingu. DPa eru haar gangstéttarbrunir stundum hindrun.
Vid hvetjum ykkur einnig til ad koma med hugmyndir um
styrktaradila ad bekkjum.

A borgarvefsja Reykjavikurborgar, http://arcgis.reykjavik.is/
borgarvefsja/ ma svo fa godar hugmyndir ad skemmtilegum
gongutarum.

Fyrir hond FISP:

Anna K. Kristjgnsdottir sjpikrapjalfari, s. 891-9809,
netfang: annakk@seylan.is.

Hulda S. Jeppesen spiikrapjdlfari, s. 824-7454,
netfang: huldajep @mmedia.is.

Einnig ma hafa samband vid framkvemdastjora

Félags eldri borgara, Reykjavik:

Sigurdur Einarsson, netfang: sigurdur@feb.is.

ALLTAF FULLT BORDP
AF FERSKUM FISKI
OG FISKRETTUM

Opid alla virka daga kl. 9 — 18:30.

HOLMGEIRS

*1160°




Sameinud heimapjonusta
fyrir ibua i Laugardal og Haaleiti

Orugg og g60 heimapjonusta er forsenda pess ad folk geti biiid
heima pratt fyrir skerta getu, 0oryggi eda margpatt heilbrigd-
isvandamal. Fyrir um dratug var lagdur grunnur ad pvi pjon-
ustuformi sem ibtar i hverfum Laugardals og Haaleitis bua vio i
dag og adrir borgarbuar munu 4 komandi manudum og 4ri eiga
adgang a0, sem er sameinud heimapjonusta.

Medal peirra sem logou rika aherslu 4 ad meiri samvinna og
heildarsyn vari naudsynleg til ad heimapjonusta geti ordid ad raun-
verulegum valkosti fyrir elstu og veikustu borgarbua var Félag eldri
borgara i Reykjavik og nagrenni. Pessi syn hagsmunahops var i takt
vid faglegar stefnur sem yfirvold i meira en aratug hofou stefnt ad og
komu fram i sameiginlegum skyrslum og greinargeroum sem leiddu
til tilraunaverkefnis milli rikis og Reykjavikurborgar um sampetta
heimapjonustu & arunum 2004-2006. Pad tilraunaverkefni var godur
undirbuningur fyrir flutning heimahjukrunar i Reykjavik fra riki til
sveitarfélaga i arsbyrjun 2009 med pjonustusamningi til priggja ara,
en sa samningur var endurnyjadur ni um sidustu aramot.

Med sameinadri heimapjonustu er att vid ad heimahjukrun
og félagsleg heimapjonusta séu rekin af sama adila, velferdarsvidi
Reykjavikurborgar, og a0 sameiginleg stjorn sé 4 daglegum verk-
efnum. Skrefin ad sameinadri heimapjonustu eru morg og i stuttu
mali ma skipta peim skrefum upp i fjora petti, sem eru sampetting
I bar sem um samvinnu milli pjonustuadila er ad reda, sampett-
ing II par sem verkaskipting og samvinnugrundvollur milli adila
er skilgreindur og sampetting III par sem oll pjonusta er 4
abyrgd sama adila. Lokatakmarkid er sameinud pjonusta par sem
verkaskipting og samvinna er skyr og olikar fagstéttir starfa saman
a0 pvi markmidi ad veita goda, fjclbreytta og markvissa pjonustu.
Yfir 40% eirra ibua sem fa heimapjonustu i Reykjavik piggja hana
fra sameinadri heimapjonustu sem er til husa i Pjonustumidstoo
Laugardals og Haaleitis, Heimapjonustu Laugardals og Haleitis.
Su pjonustueining tok ad fullu gildi i november 2011 en um 80
starfsmenn, almennir starfsmenn, hjukrunarfredingar, sjikralidar,
teymisstjorar, idjupjalfi og fleiri sinna par heimapjonustu alla daga
arsins fra kl. 8.00-24.00.

Félagsleg heimapjonusta og heimahjikrun er veitt 4 daginn,
a kvoldin og um helgar fyrir ba sem bua i heimahtsum og geta
ekki annast heimilishald né persénulega umhirdu hjalparlaust. A

timabilinu januar-oktdber 2011 fengu 2870
heimili ibua eldri en 67 ara heimapjon-
ustu i Reykjavik. Er pad 2,5% fjolgun fra
sama tima arid a undan. Heimahjikrun er @tlud peim sem bua
heima og parfnast hjukrunar. A timabilinu januar-september 2011
voru skjolstedingar heimahjukrunar 60 ara og eldri 1381 tals-
ins. Heimahjukrun og félagsleg heimapjonusta vegna félagslegs
studnings er endurgjaldslaus en greitt er ad hamarki fyrir 6 klst. 4
manudi fyrir prif.

Med sameinadri heimapjonustu er stort og veigamikio skref
stigid 1 att ad beettri heimapjonustu. Verkefnin fram undan eru po
morg til ad tryggja enn frekar ad heimapjonusta verdi raunveru-
legur og synilegur valkostur vid stofnanavist. Ma par nefna:

+ Einfalda adgengi, auka og einfalda upplysingar um pjonustu.

* Veita areidanlega pjonustu og stytta bodleidir.

«  Efla gzdaeftirlit med pjonustunni, t.d. med notkun RAI-HC.

* Efla sérhafingu, t.d. fyrir pa sem greindir eru med heilabilun
eda pa sem eiga vio afengis- og fikniefnavanda.

*  Auka vidverutima starfsmanna par sem pess er porf.

* Veita oflugri studning vid adstandendur.

* Meira samstarf vid adila sem veita endurhafingu og medferd
og auka endurhafingu i heimahusum.

*  Standa vord um ad nzg endurhefingar-, hvildar- og dagpjalf-
unarurradi séu fyrir hendi.

* Styrkja rradi til ad gera husnadi og umhverfi adgengilegt.

*  Gera storf i heimapjonustu adladandi og eftirsoknarverd.

Adgangur ad adstod og pjonustu er ekki pad eina sem hefur afger-
andi ahrif vardandi tengsl busetu og lifsgzda heldur einnig pao
a0 einstaklingurinn finni pad ad hann er sjalfrida og geti att
innihaldsrik félagsleg samskipti badi vi0 sina nanustu sem adra.
Pad er pvi mikilveegt ad pjonusta sé pannig uppbyggo ad starfsfolk
leggi sig fram um ad virkja frumkvdi og nai fram vilja peirra
sem pjonustunnar njota, pannig ad pjonustan sé veitt a forsendum

bess aldrada.

Berglind Magniisdottir,
forstodumadur Heimapjonustu Reykjavikur

ALLIR GETA BOKAD SIG i

ferdapjénusta baenda

BANDAFERBIR

BANDAFERDIR



Dansinn dunadi vid hljodferaleik Vinabandsins

Vinabandio hélt uppi fjorinu fram eftir kvoldi.

Arshatid félagsins 17. mars

Kristin Valdimarsdottir for 4 kostum er hun stjornadi arshatio
Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni i félagsheimilinu
a0 Stangarhyl 4 laugardaginn 17. mars. Sigurdur Sigurdarson
dyraleknir flutti redu kvoldsins og for med gamansogur. Storsveit
Odlinga Félags islenskra hljomlistarmanna lék nokkur l6g og dans-

hopur undir stjorn Margrétar Bjarnadottur syndi dans, dregid var
i happdratti med morgum godum vinningum og loks lék hljom-
sveitin Vinabandid fyrir dansi. Einnig lék hun milli atrida og peir
Helgi Seljan og Sigurdur Jonsson leiddu fjcldasong af alkunnri
snilld sinni.

Sigurdur Sigurdarson dyralzknir skemmti gestum med nokkrum vel voldum
sogum af sérkennilegu folki.

Békmenntaklubburinn
afkastamikill

A seinasta starfsvetri hefur bokmenntaklibbur félagsins komid
saman i Stangarhyl 4 annan hvern fimmtudag. Par hafa félags-
menn undir stjorn Olafs Sigurgeirssonar ymist rlf]aé upp og
endursagt sitthvad af pvi sem peir hofou lesid upp a siokastid eda
fario med efni sem peir hofou heillast af. Tekid hefur verid saman
yfirlit um ba(’) sem fram hefur farid a fundunum. Par ma sja ad
Olafur hefur 4 einum fundanna lesid upp tir bokinni Audfradi fra
arinu 1880 eftir Arnljot Olafsson blngmann Elin Vilmundardottir
hefur sagt fra nokkrum bokum, m.a. minningum Sigurveigar
Gudmundsdottur, Pegar salin fer a kreik eftir Ingibjorgu Solrunu
Gisladottur og lesid brot ur Sonnettu eftir Tomas Gudmundsson,
Helgi Seljan las upp Minningarljod um Thor Vilhjilmsson eftir
Porstein fra Hamri, prju 1jo0 eftir Hannes Pétursson og upp ur
bokinni Lifio sjalft. Handskrifud ljodabok eftir 145 islensk skald.
Kristin Valdimarsdottir sagdi fra bokunum Jonina Ben og Eldur
nidri eftir Harald Sigurdsson. Pa hefur Bjérn Eiriksson farid med
frumort 1j6d og lesid upp eftir adra. Stefan Olafur Jonsson kynnti
Bernskubok, nyjustu bok Sigurdar Palssonar og svo metti lengi
nefna innlend og pydd verk sem fleiri en einn hafa kynnt. Par

Storsveit Odlinga for a kostum ad venju. Fridrik Theodorsson greip 1 hljoo-
nemann og song nokkur vel valin l6g.

Bokmenntaklubburinn ad storfum. Kringum bordio sitja, talid fra vinstri:
Olafur Sigurgeirsson, Elin Vilmundardéttir, Maria Einarsdottir, Berta
Sigtryggsdottir, Helgi Seljan, Ragnheidur Jonsdottir, Bjorn Eiriksson,
Ingibjorg Sigtryggsdottir, Margrét Eiriksdottir, Sigurlaug Straumland og
Kristin Valdimarsdoéttir. Myndina tok Sigurdur Einarsson.

a medal eru Gamlinginn eftir Jonas Jonasson, Fronsk svita eftir
Irene E. Néminovsky sem Margrét Eiriksdottir kynnti og bokin
Hreinsun, eftir Sofi Oksamen, sem Berta Sigtryggsdottir kynnti.
Gestir 4 fundunum hafa verid rithéfundarnir Gudran Helgadottir
og Gudjon Sveinsson. Lasu pau upp ur verkum sinum 4 sitt
hvorum fundi og reddu um pau vid klubbfélagana.
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Gerum fridsamlega byltingu

Steypum OKEI BZE af stoli

Mal okkar sjalfra breytist

Malfar ungs folks hefur lengi verid vinszlt umraduefni. Eg minn-
ist pess a0 hneykslast var 4 malfari okkar barnanna og ungling-
anna hér i gamla daga. Og nu erum vid, sem pa var hneykslast 4,
sennilega farin ad lata malfar @skufolksins angra okkur. Godur
malfredingur, Baldur Sigurdsson, sagdi mér um daginn ad aget
skyring veri a pessu ,hattalagi“: Med hverju ari sem lidur proskum
vid mal okkar og malsmekk an pess ad vita beinlinis af pvi. Pannig
tolum vio o0ruvisi pegar vid erum komin vel a fertugsaldur en
vid gerdum um eda fyrir tvitugt. Vid mundum med 6drum ordum
hneykslast 4 eigin malfari ef vid ttum pess kost ad heyra hvernig
vid toludum pegar vid vorum unglingar. Petta pydir pa lika ad vid
tolum ekki endilega neitt verra mal en foreldrar okkar gerdu pegar
peir voru ad bisa vid ad ala okkur upp.

Pag er eflaust mikio til i pessari kenningu Baldurs Sigurdssonar.
Hitt er annad ad vid sem nu erum komin a sjotugsaldur fengum
o0ruvisi uppeldi en pad folk sem ni vex ur grasi. Pa var lesio
meira og hlustad meira, t.d. 4 upplestur i utvarpi. Og pa var
sennilega talad meira saman og hlustad a fleiri sogur. Og mér
pykir liklegt ad samband milli ungra og aldinna hafi verid
nanara en pad er nuna. Fleira vari skemmtilegt ad rzda i pessu
sambandi, t.d. pad ad 4 arunum eftir strid og alveg fram undir
1970 var mjog algengt ad kaupstadaborn feeru i sveit 4 sumrin og
kynntust pa mali bendasamfélagsins; adur 6pekktum ordum og
malvenjum og jafnvel framburdi sem var 6likur pvi sem pau hofdu
att ad venjast. ,Eiggdekki viddetta,” sagdi skagfirskur bondi vio
Reykjavikurdreng fyrsta daginn hans i sveitinni. Drengurinn vissi
ekki hvadan 4 sig st60 vedrid.

islenskan leidinlegasta fagid

Vid vorum leidrétt mikio i gamla daga. Hugsanlega foru pessar
leidréttingar stundum ut i ofgar, og par hafa liklega ekki alltaf
borid tiletladan arangur. En ad baki leidréttingar-,arattunni® bjo
einlaeg virding fyrir tungunni, médurmalinu, og madur skynjadi
parna einhvern sjalfstedis- og ungmennafélagsanda eirra eldri
sem hofou upplifad lokaafangana i sjalfstzdisbarattu pjodarinnar.
Hluti af leioréttingunum folst einmitt i ad ,hreinsa“ dénskuslett-
urnar - minningar um donsk yfirrad - ur mali okkar.

Nt held ég ad hja okkur, sem komin erum til ara okkar, sé ekki lengur
fyrir hendi su virding sem foreldrar okkar baru fyrir modurmalinu.
Vid leioréttum ekki bornin okkar i sama meli og vid vorum leio-
rétt. Hugsanlega reyndum vio ad beita 60rum adferdum en foreldrar
okkar i maluppeldinu, en tzplega med hrosverdum arangri. Og vio
skynjum nt dofnandi ahuga barna okkar og barnabarna 4 islensku
mali. Gerdar hafa verid kannanir sem benda til ad islenska sé ein
ovinselasta kennslugreinin i grunnskolum landsins.

Nytt island?

Meér finnst vid vera stodd 4 timamotum. Ungt folk leitar i auknum
meli til utlanda og vill freista gefunnar par. Og hér heima verdur

enskan @ ahrifameiri, t.d. i 6llu sem viokemur tolvum og tzkni en
einnig 4 6drum svidum eins og allir vita. A sama tima finnst mér ég
verda var vio rotleysi ungs folks. Pad 4 sér e.t.v. ekki neina hug310n
eda malstad ad berjast fyrir Pad hefur kannski enga sérstaka tru 4
pvi sem hér er bodid upp a. Og pa sér pad enga séstaka astedu til
a0 hltia ad modurmalinu. Islenskan er bara ill naudsyn; islenskan
er ekki 1 tisku.

Fg held samt a0 nui geti verid lag, ad ni megi sniia vorn i sokn.
Stundum er pessi misserin talad um Nytt Island. Kannski gatum
gert pad ad oskalandi par sem ,vidsynid skin“. Hluti af tranni 4
slikt land hlyti a0 tengjast tungunni sem par er tolud. Vid gatum
styrkt pa tri med skemmtilegri umredu um modurmalid og med
pvi ad hvetja til meiri lestrar og frasagna. Umrzda um bokmennta-
texta er besta pjalfun i rokradu, gagnryninni hugsun og sidfradi
sem ég pekki. Og frasognin er 6dyrasta skemmtunin sem til er.

Pad pyrfti ad virkja kennara i grunnskolum betur en nu er gert,
t.d. med 6flugu namskeidahaldi. En pvi midur hefur dregid mjog
ur islenskukennslu i kennaranami a sidustu arum og er pad ekki
vansalaust.

Vid purfum lika ad fa foreldra og ekki sidur afa og 6mmur med
i leikinn. Afi og amma getu haft gridarleg ahrif i pessu efni.
Barnabérnin getu t.d. fengid pad verkefni hja islenskukennaranum
sinum ad kanna malfar afa og 6mmu. Par metti huga ad ordaforda
beirra, slettum og framburdi svo demi séu tekin. [Innskot: ,Er afi
eitthvad skrytinn?* spurdi atta ara rekalskt barn modur sina 4
dogunum eftir ad pad hafdi heyrt afa sinn ad nordan bera ordin
mjolk og skemmtun fram raddao.] leslegt fleira geetu bornin leert
af ommu og afa, t.d. sitthvad sem snyr a0 frasagnartaeknl Oll born
njota pess ad hlusta 4 goda sogu og i peirri list eru engir betri en afi
og amma. Og afi og amma eru einnig godir hlustendur og gatu pvi
orvad bornin i frasagnarlist med pvi ad lata pau segja fra pvi sem
pau hafa upplifad, lesid eda heyrt.

Skyndisékn

Mig langar ad gera sokn til eflingar médurmalinu ,,synllega - eda
yheyranlega“ - med litilli skyndlsokn i upphafl Fg styrktist i pessum
asetningi eftir ad sautjan ara systursonur minn, sem er feddur og
upp alinn i Bandartkjunum, kom til Islands { haust til stuttrar dvalar.
Hann var agndofa yflr Okei-inu og Ba-inu sem flestir Islendingar
undir fimmtugu taka sér i munn i hvert sinn sem peir kvedja kunn-
ingja og vini. Pegar sautjan ara islenskur piltur, sem aldrei hefur
buid 4 Islandi, 4 ekki ord yfir ameriskum slettum landa sinna hér
heima, pa hefur eitthvad snuist vid - farid 4 hausinn.

Nu vil ég efna til fridsamlegrar byltingar eda skyndisoknar gegn
OKELinu og B/A-inu. Eg hvet ykkur, lesendur godir, til ad taka
patt i pessari byltingu med mér med pvi ad safna a.m.k. tiu lids-
monnum hvert ykkar og fa pa til ad safna 6drum tiu og svo koll af
kolli. Verkefnid felst i pvi ad fa unga f6lkid - ja, og einnig fimmtuga



folkio og padan af eldra - til a0 taka upp okkar gomlu og godu
kvedjuord: blessadur, blessud, jafnvel bara bless pvi ad bless er po
ekki annad en stytting fyrrnefndu islensku kvedjuordanna okkar
sem eru svo indal og mjik.

Fg enda mal mitt 4 ad pakka Helga E. Helgasyni, gomlum skola-
félaga, fyrir ad bjooa mér ad skrifa i blad ykkar um petta efni.

Baldur Hafstad
bhafstad@bhi.is
Baldur Hafstad er prifessor vid

Menntavisindasvid Hiskdla Islands.

Valdar visur

Minningarkort
Félags eldri borgara
i Reykjavik og nagrenni

Ef pu vilt senda kvedju til adstandenda latins @ttingja eda vinar,
er hagt ad senda minningarkort og um leid styrkja starfsemi
Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni. Pad er gert med
pvi ad hringja a skrifstofu félagsins i sima 588 21 11. Einnig
er tekid &4 moti beionum um minningarkort i tolvupostinum
feb@feb.is. Minningarkortin eru send 1t eins fljott og unnt er.

Karar pakkir fyrir studninginn!

Hér er gripid nidur i voldum visum sem eru ur bokinni
Ferskeytlan, sem sa ageeti rith6fundur Kari Tryggvason fra

Vidikeri valdi & sinni tid.

Dessa visu Brynjolfs Einarssonar, skipasmids i
Vestmannaeyjum, vilja margir kvenkenna:

Fyallid hrim um brinir ber
barid gjosti vedra,

medan jafnvel ennpd er
allt { bloma nedra.

Indridi Porkelsson fra Fjalli orti svo:
Finnst mér oft er prautir pd,
pulid milt 7 eyra:

Detta er eins og ekkert hyd
00ru sterra og meira.

Emil Petersen yrkir svo:

Safnad bef ég aldrei aund,
unnid preyttum mundum.
Drottinn hefur daglegt braud
dregid vid mig stundum.

Pa segir Theoddra Thoroddsen:

DPegar lansins porna mid
0g priota vinatryggair,

d ég verold utan vid
allar mannabyggdir.

Og pa er pad Gudrin Bendnysdottir:
Visa hver sem vel er gerd
vida nytur hylli,
leggur upp i langa ferd
landshornanna milli.

Kristin frd Haukatungu melir svo:

Lifad hef ég langa evi laus vid hroka
i litinn skaufa ldtin moka,
ég loftadi aldrei stérum poka.

Steinn Steinarr yrkir 4 pessum notum:

Fellur ofan fjik og sner,

flest vill dofa ljd mér.

Myrk er stofan, mannlaus ber,
md ég sofa hjd pérs

Da segir Fridrik Jonsson okkur til umhugsunar:

Heimsins brestur hjdlparlid,
hugur skerst af ergi.

DPegar mest ég purfti vid,

pd voru flestir hvergi.

Karl Kristjansson alpingismadur orti eitt sinn:
Audlegdin er ekki smd,
og ekki er smidurinn gleyminn,
sem letur sérstett andlit 4
alla er koma i heiminn.

Og rétt ad enda pessa pulu a kvedjuvisu Sveins fra
Elivogum til konu sinnar:

Langa vegi haldio bef,
hindrun slegid frd mér,

til pin dregist torveld skref
t1l ad deyja bjd pér.

Sérvalid hefur Helgi Seljan.
Megio pid vel njota.
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Krossgatan

Lausnarordid felst i nimerudu reitunum i gatunni. Dregid verdur ur réttum lausnum. G6d verdlaun.
Sendid lausnir til skrifstofu FEB fyrir 25. jani 2012.
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Koér eldri borgara. Myndirnar eru teknar 4 arshatio félagsins arid 2011.

Ténleikar kérsins i Grensaskirkju 11. mai

Kor Félags eldri borgara i Reykjavik og nigrenni efnir til
vortonleika asamt Mosfellskornum i Grensaskirkju fostudaginn
11. mai k. 17.

Korinn efir reglulega einu sinni i viku yfir vetrartimann. Talsvert
hefur fjolgad i kornum og eru i honum teplega fjérutiu manns.
A 4rinu 2010 budum vid til okkar kvennakérnum Gladunum og
vorum vid med skemmtikvold sem badir korar toku patt 1. Eftir
aramotin 2010-2011 var sidan byrjad ad @fa nyja dagskra fyrir
vortonleika sem haldnir voru med Vorbodunum tr Mosfellsbz.
Tokst songurinn mjog vel og ad tonleikunum loknum var sameig-
inlegt bordhald beggja koranna i safnadarheimili Grensasklrk]u
par sem tonleikarnir voru haldnir. Ymsar uppakomur voru 4

manudunum eftir aramotin. Medal annars for korinn austur i
Basa i Olfusi bar sem ft var heilan dag A Jénsmessunni song
korinn sidan a ]onsmessugle?il félagsins i Arbajarsafni. I byrjun
]unl forum vid svo 1 eins dags ferdalag um Snzfellsnes. Um ba ferd
sa Ester U. Friopjofsdottir, gjaldkeri kérsins, badi skipulagningu
og fararstjorn.

Songstjori korsins er ni sem adur Kristin Pjetursdottir. A song-
skemmtunum hefur Arnhildur Valgardsdottir séd um undirleik.

{ stjorn kérsins eru Gunnar S. Bjérnsson formadur, Gudfinna Lilja
Grondal varaformadur, Ester U, Friopjofsdottir gjaldkeri, Margrét
Eggertsdottir ritari og Margrét Olafsdottir medstjornandi.

Gunnar S. Bjornsson formadur

Rekstrarvorur

- vinna med pér

Réttarhalsi 2 » 110 Reykjavik
Simi; 520 6666 = Fax: 520 6665
sala@rvls « wwwrvls

i

)

VEPPIR

BONUS

Légt lyfiaverd og god bjénustal

GARPS
APOTEK
- rétt leid
ogi via Réstarholtsveg

ﬂl-#molh-ﬂ-

LUGGAR
GARDH{’JS ﬁfz

kem til dferdafera

fljot og paeginleg bionusta
dratuga reyisla
samningur vid T.R.

Klinisk Tannsmidja Kolbrinar
Faxatin 4 210 Gardabaer ||
Simi: 565 7096 - 895 7096 ©

tannsmidifhive.is

B T—— LY

# | ‘ (‘\\ A

- J - -5

= 1. I l2af imilE Dacw
Sl RVET ISR S D USRI

g ...7;.46 .H_I....n-ou 3 F 14

ESTRIEN:
Minningarkort

Minningar- og styrktarsjods
hjartasjiklinga

HjartaHeill

simi 552 5744
Gird- og kreditkortpjonusta

45



Eldri borgarar pakka eftirtéldum adilum studninginn:

73 restaurant

Laugavegi 73, 101 Reykjavik
Bifreidastilling Nicolai
Faxafeni 12, 108 Reykjavik
Bifreidastilling

Smidjuvegi 40d, 200 Képavogur

Bilaverkstzdi Auduns
Fossaleyni 16, 112 Reykjavik

Bortakni ehf
Vagnhofoa 19, 110 Reykjavik

Bokamidst6din
Laugavegi 29, 101 Reykjavik

Bokhalds- og tolvupjonustan
Bodvarsgotu 11, 310 Borgarnes

BSRB
Grettisgotu 89, 105 Reykjavik

Congres Reykjavik
Engjateigi 5, 108 Reykjavik
Dandur hf

Hladbz 15, 104 Reykjavik

Dvalarheimilid Naust
Langanesvegi 3b, 680 Porshofn

Dvalarheimilid Solvellir
Eyrargotu 26, 820 Eyrarbakki
Dynjandi ehf

Skeifunni 3h, 108 Reykjavik

Efling stéttarfélag

Setuni 1, 105 Reykjavik
Eico

Skutuvogi 8, 105 Reykjavik

Eignamidlun Fasteignasala
Sidumula 21, 108 Reykjavik

Ernst og Young
Armtla 6, 105 Reykjavik

~—f~ Arbaejar

selkeraverslun

osta

46

budin

Skélavordustig

Fasteignasalan Husio
Sudurlandsbraut 50, 108 Reykjavik

Félag skipstjornarmanna
Grensasvegi 13, 108 Reykjavik

Félagsbustadir
Hallveigarstig 1, 101 Reykjavik

Flatbrzdur ehf

Lakjargotu 8, 101 Reykjavik
Gluggahreinsun

Bauganesi 29, 101 Reykjavik
Gnyr sf

Stallaseli 3, 109 Reykjavik

Gudmundur Einarsson
Arskogum 6, 108 Reykjavik

Gudmundur Jénasson
Borgartini 34, 105 Reykjavik
Gullkistan

Frakkastig 10, 101 Reykjavik

Gullsmidurinn
Alfabakka 14, 109 Reykjavik

Gunnar Eggertsson hf
Sundagtroum 6, 104 Reykjavik

Halldor Jonsson ehf
Skatuvogi 11, 104 Reykjavik
Hagadi ehf

Falkakletti 25, 107 Reykjavik
Hargreidslustofan Hja Honnu
Baughiisum 4, 112 Reykjavik
Haskolabio

v/Hagatorg, 107 Reykjavik
Hitaveita Egilsstada og Fella
Einhleypingi 1, 700 Egilsstadir

Hjalpradisherinn
Kirkjustreti 2, 101 Reykjavik

Hreyfimyndasmidjan
Gardsenda 21, 108 Reykjavik

Husasmidi Jon Sorensson
Sveightisum 6, 112 Reykjavik
I0n6

Lakjargotu 6b, 101 Reykjavik
Init ehf

Grensasvegi 50, 108 Reykjavik
InneX innréttingar

Fékafeni 11, 108 Reykjavik

Isfélag Vestmannaeyja
Strandvegi 28, 900 Vestmannaeyjar

Isfugl ehf
Reykjavegi 36, 270 Mosfellsbar

Keiluhollin
Box 8550, 128 Reykjavik

Kriunes ehf
v/Vatnsenda, 110 Reykjavik

Lagnalagerinn ehf
Fosshalsi 27, 110 Reykjavik

Landsnet hf
Gylfaflot 9, 112 Reykjavik

Laugardalslaug
Sundlaugavegi, 104 Reykjavik

Litir og Fondur
Skolavordustig 12, 101 Reykjavik

Loftstokkahreinsun
Gardhisum 6, 112 Reykjavik

Margmidlun Jéhannesar & Sigurjons
Frostafold 20, 112 Reykjavik

Oliudreifing
Gelgjutanga, 104 Reykjavik

Pixel ehf
Brautarholti 10-14, 105 Reykjavik

TAUR
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DANSKT SMURBRAUD
SMORREBRAD

a Eirberg

'HAPPDRATTI
HASKOLA ISLANDS

vaenlegast til vinnings

Reykjanesbar
Tjarnargétu 12, 230 Keflavik

Samidn

Borgartuni 30, 105 Reykjavik
Seljakirkja

Hagaseli 40, 109 Reykjavik

Sigurboginn ehf
Laugavegi 80, 101 Reykjavik

Skogarbar
Arskogum 2, 109 Reykjavik

Skilason og Jonsson
Skatuvogi 12b, 104 Reykjavik

Sélarfilma
Soltuni 20, 105 Reykjavik

Storkaup
Faxafeni 8, 108 Reykjavik

Tannréttingar sf
Snorrabraut 29, 105 Reykjavik

Témas og Sesselja ehf
Austurgotu 21, 230 Keflavik

Tonastodin
Skipholti 50¢, 105 Reykjavik

Verkalydsfélagio Hlif
Reykjavikurvegi 64, 220 Hafnarfjorour

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14, 230 Keflavik

Vélaverkst20id Por

Nordursundi, 900 Vestmannaeyjar
Visir hf

Hafnargtu 16, 240 Grindavik

Orn bor sf
Sudurlandsbraut 6, 108 Reykjavik

18X Arion banki

| ]1| LYFJA

- Lifia heil

SSRPA

Flokkum og skilum



www.lyfja.is

[(HLYFIA

- Lifid heil

Ly Tjaskommtun

Gott skipulag er mikilvaegt - ekki sist pegar taka
parf inn morg lyf. Tolvustyrd lyfjaskommtun er
Oruggasta leidin vid ad skammta lyf. Med pvi ad
pakka lyfijunum i sérstaka litla poka kemst betri
regla a lyfjainntoku og 6ryggi eykst til muna.

o Aukin pegindi

o Handhagar pakkningar
o Aukid oryggi

o Arangursrikari lyfiamedferd

o Lyfin gleymast sidur

o Lyfin tekin i réttum skommtum
¢ Lyfin tekin a réttum tima

o Rétt lyf tekin inn

Kynntu pér malin i nastu verslun Lyfju.
Vid erum pér avallt innan handar.

[SLENSKA SIA.IS LYF 59259 04/12

Lagmila - Laugavegi - Smaralind - Smaratorgi - Borgarnesi - Grundarfirdi - Stykkishélmi - Budardal - Patreksfirdi - isafirdi - Blondudsi - Hvammstanga - Skagastrond - Saudarkroki

Husavik - Képaskeri - Raufarhofn - porshofn - Egilsstodum - Seydisfirdi - Neskaupstad - Eskifirdi - Reydarfirdi - Faskridsfirdi - Hofn - Laugardsi - Selfossi - Grindavik - Keflavik



Ertu ag leita
upplysinga?
www.suzuki.is

& Way of Life!
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SUZUKI Grand Vitara. Alvéru jeppi med hatt og lagt drif.
Med o6flugur og sparneytinni 2,4L vél sem gerir gédan bil enn betri.
Skynsamleg kaup, hagkvaemur rekstur.

Komdu og reynsiuaktu
FYRIR SKYNSAMT FOLK s TRAUST UMBOB i YFIR 40 AR

SUZUKI BILAR HF - SKEIFUNNI 17 - SiMI 568 5100 + WWW.SUZUKI.IS

Hugtok Markadsradgjof, April 2012




