
Leik­skól­inn Drafn­ar­borg tók til starfa 13. októ­
ber 1950 og er fyrsti  leik­skól­inn sem opn­að­ur er 
í hús­næði, sem byggt er sér­stak­lega sem leik­skóli. 

Arki­tekt húss­ins var Þór Sand­holt og rekstr­ar­að­
ili í upp­hafi var Barna­vina­fé­lag­ið Sum­ar­gjöf eða til 
1987 þeg­ar Reykja­vík­ur­borg tók við. Drafn­ar­borg 
var í byrj­un þriggja deilda leik­skóli með börn­um í 

hálfs­dags­vist­un. Árið 1995 var byggt við hús­ið og 
það end­ur­skipu­lagt. Fyr­ir­komu­lagi breytt og leik­
skól­inn eft­ir það tveggja deilda með börn­um í bland­
aðri vist­un. Árið 2011 voru leik­skól­arn­ir Drafn­ar­borg 
og Dverga­steinn sam­ein­að­ir í einn rekst­ur og und­ir 
eina stjórn.  Leik­skól­inn er því sex deilda í þrem­ur 
hús­um með 122 börn­um sam­tím­is.
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Gnoðarvogi 44 - Ánanaustum og Eddufelli 6

Seljavegur 2  |  Sími: 511-3340  |  Fax: 511-3341  | www.reyap.is  |  reyap@reyap.is

Afgreiðslutími:
Virka daga: kl. 9-18:30
Laugardaga: kl. 10-16

Í gamla Héðinshúsinu, Seljavegi 2

Góð þjónusta – Hagstætt verð

Vesturbæjarútibú við Hagatorg

Hringbraut 119
Sími: 55 44444

OPIÐ
allan sólarhringinn

á Eiðistorgi

FLJÓTT & GOTT UMFERÐAMIÐTÖÐIN
www.fljottoggott.is

Glæsilegur heimilismatur 
alla daga frá 10.30 til 15.00

ALLTAF NÆG, FRÍ BÍLASTÆÐI
Börnin á Drafnarborg eru að vonum stolt yfir uppskerunni sem þau standa við, en innan skamms verður 
farið að kanna uppskeruna og koma henni í hús. Þá verður að vonum kátt í Drafnaborg.

Haust­upp­skera bíð­ur
leik­skóla­barna á Drafn­ar­borg

Höfum opnað heilsuhof
v/ Suðurströnd 10 (gamli Skari)

Virka daga: 8  -  18
Laugardagar: 10  -  16

sjá nánar á www.facebook.com/Systrasamlagid
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  helgina 22.-25. ágúst
   - meðan birgðir endast

Lambalæri frosið 990.- kr kg

Súpukjöt frosið 749.- kr kg

Lambakjötstilboð! Lambakjötstilboð! 

- bls. 3
Ráðstöfun
Stóra Sels

- bls. 4
Guðmunda
Ólafsdóttir

- bls. 15
Íþróttir



Kæra vegna 
framkvæmda við 
Ægisíðu 74

Um­hverf­is- og skipu­lags­ráð hef
ur tek­ið fyr­ir kæru vegna Ægi­síðu 
74. Úr­skurð­ar­nefnd um­hverf­is/auð
linda­mála, Skugga­sundi 3, hef­ur 
lagt fram brét ásamt kæru, dags. 
16. júlí 2013 vegna ákvörð­un­ar 
bygg­ing­ar­full­trú­ans í Reykja­vík frá 
19. mars 2013 um veit­ingu leyf­is til 
breyt­inga á þaki Ægi­síðu 74. Er­ind
inu var vís­að til um­sagn­ar skrif
stofu sviðs­stjóra.

Áður gerðar breyting­
ar að Nesvegi 44

Hauk­ur Ingi Guðna­son og Ragn
hild­ur Stein­unn Jóns­dótt­ir, Mar­ar
götu 2 hafa sótt til bygg­inga­full­trúa 
um sam­þykki fyr­ir áður gerð­um 
breyt­ing­um á innra fyr­ir­komu­lagi 
að Nes­vegi 44. Kom­ið hef­ur ver­ið 
fyr­ir eld­húsi og sal­erni í kjall­ara 
og eld­hús á fyrstu hæð hef­ur ver­ið 
fært til. Jafn­framt er sótt um leyfi 
til þess að síkka glugga og byggja 
sval­ir á aust­ur­hlið húss­ins á lóð
inni nr. 44 við Nes­veg. Af­greiðslu 
frestað og vís­að til at­huga­semda á 
um­sókn­ar­blaði.

Samið við Hópbif­
reiðaþjónustu

Á fundi inn­kaupa­ráðs Reykja
vík­ur­borg­ar í júlí var lagt fram 
er­indi Um­hverf­is- og skipu­lags
sviðs Reykja­vík­ur­borg­ar þar sem 
lagt er til að geng­ið verði að til­boði 
lægst­bjóð­anda, Gröfu og Grjóts 
ehf í út­boði nr. 13069 Frakka­stíg­ur 
end­ur­gerð, Skóla­vörðu­holt – Njáls
gata Einnig var lagt fram er­indi inn
kaupa­deild­ar Reykja­vík­ur­borg­ar 
varð­andi heim­ild til fram­leng­ing­ar 
á ramma­samn­ingi nr. 12821 Hóp
bif­reiða­þjón­usta fyr­ir Reykja­vík
ur­borg um eitt ár, eða til 15. ágúst 
2014. Bæði er­ind­in voru sam­þykkt.

Vilja hafa 
sumargötu áfram

Rekstr­ar­að­il­ar og íbú­ar við 
Skóla­vörðu­stíg hafa far­ið fram á 
það í bréfi til borg­ar­stjóra að gat­an 
verði göngu­gata fram yfir Menn
ing­arnótt. Sum­ar­göt­urn­ar voru 
opn­að­ar þann 1. júní sl. Til stóð 
að þeir kafl­ar Skóla­vörðu­stígs og 

Lauga­veg­ar sem hafa ver­ið sum
ar­göt­ur yrðu lok­að­ir fyr­ir um­ferð 
vél­knú­inna öku­tækja til mánu­dags
ins 5. ágúst nk. vegna gatna­fram
kvæmda í mið­borg­inni. Rekstr­ar
að­il­ar við Skóla­vörðu­stíg telja þær 
fram­kvæmd­ir ekki hafa áhrif á 
um­ferð um göt­una þar sem gang
andi um­ferð er það mik­il fyr­ir. 
Mik­il ánægja hef­ur ver­ið með fyr
ir­komu­lag­ið með­al rekstr­ar­að­ila 
við Skóla­vörðu­stíg og vildu all­ir 
að­il­ar á svæð­inu hafa göt­una sum
ar­götu leng­ur en áður aug­lýst­an 
tíma. Í bréfi rekstr­ar­að­ila og íbúa 
við Skóla­vörðu­stíg til borg­ar­stjóra 
er ósk­að eft­ir því að hafa göt­una 
sum­ar­götu fram yfir Menn­ing
arnótt sem í ár verð­ur hald­in þann 
24. ágúst nk. Í bréf­inu seg­ir: „Það er 
vilji okk­ar íbúa og rekstr­ar­að­ila að 
halda við upp­haf­legt plan sem var 
fram yfir Menn­ing­arnótt.” 

Undirbúningur 
fyrir Menningarnótt 
stendur sem hæst

Und­ir­bún­ing­ur Menn­ing­ar­næt
ur stend­ur nú sem hæst. Dag­skrá 
Menn­ing­ar­næt­ur í ár verð­ur sem 
áður sann­kall­að veislu­borð þar 
sem nýj­ir og gaml­ir við­burða­vin­ir 
mæta gest­um sín­um. Hægt verð
ur að sækja gróna og góða við
burði en einnig upp­lifa eitt­hvað 
sem mað­ur hef­ur aldrei séð áður. 
Á Menn­ing­arnótt fær hug­mynda
auðgi og sköp­un­ar­kraft­ur borg­ar
búa og gesta henn­ar að njóta sín 
um alla mið­borg. Áherslu­svæði 
Menn­ing­ar­næt­ur í ár er Gamla 
Höfn­in en þar hef­ur menn­ing­ar­líf 
og mann­líf blómstr­að síð­ustu miss
eri. Mik­ill fjöldi við­burða verð­ur á 
þessu svæði og með­al þeirra ráð
gáta í varð­skip­inu Óðni, lista­há
tíð á Bakka­stígn­um, ljóða­sigl­ing, 
tón­leik­ar pólsku popp­stjörn­unn­ar 
Mon­icu Brodka, Black Yoga Scr
eam­ing Cham­ber, menn­ing­ar­set­ur 
öfgarokk­hljóm­sveit­ar­inn­ar Muck, 
Heims­tón­list og ham­ingja í Eld
stöð­inni, Tangódans verð­ur stig
inn, og Þjóð­kór ís­lens­dinga mun 
þenja radd­bönd­in. Á Menn­ing
arnótt er gest­um boð­ið að ganga í 
bæ­inn, að ganga í bæ­inn hjá íbú­um 
mið­borg­ar­inn­ar og þiggja vöffl­ur 
og kaffi. Að ganga í bæ­inn í Hörpu 
og fara á tón­leika með pólsk­um, 
ind­versk­um, fær­eysk­um og ís­lensk
um lista­mönn­um og kynn­ast þeim 
fjöl­mörgu há­tíð­um sem eru í boði 
í Reykja­vík allt árið. Að ganga í 
bæ­inn í Iðnó og sprella með Sirk­ús 
Ís­lands. 

Nýtt þróunarverkefni 
hjá Kampi

Haustsmiðj­ur kenn­ara í grunn
skól­um borg­ar­inn­ar fóru fram dag
ana 12. og 13. ágúst sl.en þær eru 
lið­ur í sí­mennt­un þeirra. Alls voru 
hald­in 12 nám­skeið og ein mál­stofa 
og sóttu þau ríf­lega 500 kenn­ar­ar. 
Boð­ið var upp á fjöl­breytta fræðs-
lu, s.s. kennslu í er­lend­um tungu
mál­um, upp­lýs­inga- og tækni­mennt 
og nýj­ar áhersl­ur í grunn­fög­um í 
ljósi nýrr­ar að­al­námskrár. Með­al 
þeirra sem sátu mál­stof­una voru 
kenn­ar­ar úr Aust­ur­bæj­ar­skóla, 
Há­teigs­skóla og Hlíð­ar­skóla ásamt 
frí­stunda­ráð­gjöf­um í frí­stunda
mið­stöð­inni Kampi sen þeir eru 
að hefja nýtt þró­un­ar­verk­efni sem 
mið­ar að því að vekja nem­end­ur til 
um­hugs­un­ar og um­ræðu um stað
al­mynd­ir kynja og áhrif þeirra á líf 
og heilsu. Mál­stofu­stjóri var Odd­ný 
Sturlu­dótt­ir for­mað­ur skóla- og frí
stunda­ráðs.

Nýr og betri 
Frakkastígur

Hafn­ar eru fram­kvæmd­ir viið 
end­ur­bæt­ur á Frakka­stíg en end
ur­nýja á allt yf­ir­borð götu og 
gang­stétta, auk þess sem úr sér 
gengn­ar lagn­ir verða end­ur­nýj­að
ar. Ör­yggi veg­far­enda batn­ar við 
þess­ar breyt­ing­ar, en snjó­bræðsla 
verð­ur sett í göngu­leið­ir, götu og 
hjólar­ein, sem verð­ur vest­an meg
in göt­unn­ar. Gatna­mót verða stein
lögð og upp­hækk­uð. Há­marks­hraði 
á Frakka­stíg verð­ur áfram 30 km/
klst. Til að draga sem mest úr trufl
un vegna fram­kvæmd­anna er þeim 
áfanga­skipt. Í ágúst verð­ur ein
göngu unn­ið á kafl­an­um milli Njáls
götu og Berg­þóru­götu, í sept­em­ber 
verða gatna­mót Berg­þóru­götu og 
Frakka­stígs tek­in í gegn og að því 
loknu verð­ur unn­ið á kafl­an­um fyr
ir ofan Berg­þóru­götu upp að Skóla
vörðu­holti.  Vegna fram­kvæmda 
nú í ágúst verð­ur Kára­stíg breytt í 
tví­stefnu tíma­bund­ið, en lok­að er 
frá Kára­stíg út á Frakka­stíg. Verk
lok eru áætl­uð í nóv­em­ber en verk
taki er Grafa og grjót ehf.

Tjarnarbíó leitar 
til borgarinnar

Á fundi menn­ing­ar- og ferða­mála
ráðs borg­ar­inn­ar var lagt fram að 
nýju er­indi frá stjórn Tjarn­ar­bíós 
sem frestað var frá 191. fundi ásamt 
fylgi­gögn­um. Jafn­framt var lagð­ur 
fram árs­reikn­ing­ur MTB 2012 og 
áætl­un MTB vegna rekstr­ar dags. 
2. ágúst 2013. Sam­þykkt var  að fela 
for­manni að koma með til­lög­ur að 
af­greiðslu fyr­ir næsta fund.

2 Vesturbæjarblaðið
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N ægt fjár­magn í skóla­kerf­inu fyr­ir inn­leið­ingu spjald

tölva í starf grunn­skóla lands­ins. Ekki spurn­ing um 

nýtt fjár­magn held­ur spurn­ing um nýt­ingu þess en 

fyr­ir þurfa að liggja hug­mynd­ir um nýt­ingu fjár­magns­ins. Marg

ir kenn­ar­ar fylgj­andi að nýta sér nýj­ustu tækni við kennsl­una. 

Fjöl­skyld­ur og for­eldr­ar nem­enda þurfa að vera þátt­tak­end­ur í 

verk­efn­inu. Nem­end­ur í Haga­skóla með ann­að mál en ís­lensku 

að móð­ur­máli hafa bætt náms­ár­ang­ur sinn með hjálp spjald

tölva en þær geta gagn­ast öðr­um nem­enda­hóp­um einnig mik

ið. Það væri sann­ar­lega at­hug­andi að fylgja þessu máli eft­ir nú 

strax á haust­dög­um.

Rík­is­stjórn­in naut vel­vilja þeg­ar hún tók við og ákveð­inn­ar 

bjart­sýni gætti í þjóð­fé­lag­inu um að hægt væri að auka hag

vöxt­inn sem er í al­gjöru lág­marki og örva til muna at­vinnu­líf­ið. 

Nú þeg­ar nálg­ast að hveiti­brauðs­dög­um rík­is­stjórn­ar­inn­ar ljúki 

hef­ur lít­ið sem ekk­ert gerst og til­trú al­menn­ings á rík­is­stjórn

inni hef­ur minnk­að. Rík­is­stjórn­in þarf sem allra fyrst að grípa til 

að­gerða til að end­ur­vekja til­trú al­menn­ings á efna­hags­líf­inu og 

hvetja fyr­ir­tæk­in í land­inu til að fjár­festa, ráða fólk til vinnu og 

auka fram­leiðsl­una. Rík­is­stjórn­in við­ist hafa úti­lok­að þann kost 

að taka upp nýj­an gjald­mið­il og kom­ast þannig úr klóm gjald

eyr­is­haft­anna. Hlé á að­ild­ar­við­ræð­um við Evr­ópu­sam­band­ið 

stend­ur enn, og ekki ljóst hvaða áhrif það hef­ur á sam­skipti við 

þær þjóð­ir sem þar eru nú þeg­ar inn­an dyra. Þjóð­ar­at­kvæða

greiðslu um hvort halda á áfram við­ræð­um var lof­að í kosn

inga­bar­átt­unni fyrr á ár­inu, en nú er ekki ljóst hvort af þeim 

verð­ur. Kannski verð­ur kos­ið um það sam­hliða sveit­ar­stjórn­ar

kosn­ing­un­um í lok maí­mán­að­ar 2014.

Efna­hags­líf­ið þarf vítamín­sprautu, ekki er hægt að benda 

á ein­staka bygg­inga­krana á stangli og telja það um­tals­verða 

breyt­ingu á bygg­inga­iðn­að­in­um til batn­að­ar, lít­ið er byggt og 

erfitt að fá bygg­inga­lóð­ir, hvað sem veld­ur. Þétt­ing byggð­ar í 

Vest­ur­bæn­um sem stund­um hef­ur ver­ið minnst á, virðst bara 

vera orð­skrum, hvergi ból­ar á slíku ef und­an­skil­in er Lýs­i­slóð­in 

sem hefja á fram­kvæmd­ir á inn­an tíð­ar, reynd­ar í óþökk margra 

ná­granna henn­ar sem telja fram­kvæmd­inni allt til for­áttu. 

Skraut­mál­un á Hofs­valla­götu til að hægja á um­ferð­inni að sagt 

er, hef­ur held­ur ekki fall­ið í kramið hjá öll­um bí­l­eig­end­um en 

gleð­ur ef­laust hjólareiða­menn og þá sem fara um fót­gang­andi. 

Nær hefði ver­ið að finna var­an­lega lausn á því hvern­ig yngstu 

borg­ar­arn­ir geta án áhættu kom­ist yfir Hring­braut­ina á gatna

mót­un­um við Hofs­valla­götu og einnig Bræðra­borg­ar­stíg. Það 

væri fram­kvæmd sem vænt­an­lega all­ir Vest­ur­bæ­ing­ar gætu 

sætt sig við.

					     Geir A. Guðsteinsson

Spjaldtölvur, efnahags­
lífið og þétting byggðar

Vesturbæingar

Hvernig verða litirnir 
á Hofsvallagötu í vetur?
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660 6690 • 544 8611

lagnir@bmarkan.is

Skólp og drenlagnir í yfir 20 ár
Meistaraábyrgd og 50 ára ending

www.bmarkan.is
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Gerðu hverfinu 
þínu gott!

Þú getur gert þínu hverfi 
gott á hverfisskipulag.is

Enginn þekkir hverfið 
þitt betur en þú og þess 
vegna viljum við ekki 
skipuleggja það án þín.

Með íbúafundum nýtum við sérþekkingu fólksins 
sem býr og starfar í hverfinu til að skapa vistvænni 
og betri borg. Taktu þátt í að skipuleggja þitt hverfi 
og móta Reykjavík til framtíðar.

Vesturbær Hagaskóli 16. sept. 17–19

Hlíðar Kjarvalsstaðir 17. sept. 17–19

Laugardalur Laugardalshöll 18. sept. 17–19

Háaleiti - Bústaðir Réttarholtsskóli 19. sept. 17–19

Breiðholt Gerðuberg 23. sept. 17–19

Árbær Fylkishöll 24. sept. 17–19

Grafarholt - 
Úlfarsárdalur Ingunnarskóli 25. sept. 17–19

Grafarvogur Gufunesbær 26. sept. 17–19

Vinna við hverfisskipulag í Miðborg og á Kjalarnesi er ekki hafin.

Út­hlut­un Reykja­vík­ur­borg­ar 
á Stóra Seli, Holts­götu 41.b, til 
áhuga­manna­sam­tak­anna Ver­
ald­ar­vina hef­ur vak­ið hörð við­
brögð. Íbú­ar við Sól­vall­ar­götu 
telja afar mik­il­vægt að sjón­ar­mið 
þeirra hvað varð­ar fram­tíð Stóra 
Sels séu gerð lýð­um ljós. Í fund­
ar­gerð borg­ar­ráðs frá 25. júlí 
sl. seg­ir: ,,Lagt er til að sam­ráð 
verði haft við eig­end­ur íbúða og 
hús­fé­lög sem liggja að Holts­götu 
41.b, Stóra Seli, og þeim kynnt­
ar fyr­ir­ætl­an­ir Reykja­vík­ur­borg­
ar varð­andi um­rætt hús og lóð 
áður en ákvarð­an­ir verða tekn­
ar um fram­tíð.“ Til­lög­unni var 
vís­að frá með fjór­um at­kvæð­um 
gegn tveim­ur en borg­ar­ráðs­full­
trúi Vinstri grænna sat hjá við 
af­greiðsl­una.

Í yf­ir­lýs­ingu frá íbú­un­um seg
ir m.a.: ,,Íbú­ar við Sól­valla­götu 
80 – 82 og 84 lýsa furðu sinni 
við af­greiðslu meiri­hluta borg­ar
stjórn­ar á mál­efn­um Stóra Sels.  
Ákvörð­un um ráð­stöf­un húss­ins 
var tek­in á fundi borg­ar­ráðs 25. 
júlí sl. en jafn­framt var felld til­laga 
minni­hluta um að sam­ráð væri 
haft við eig­end­ur íbúða og hús­fé
lög sem liggja að Holts­götu 41b, 
Stóra Seli, og þeim kynnt­ar fyr­ir
ætl­an­ir Reykja­vík­ur­borg­ar varð
andi um­rætt hús og lóð áður en 
ákvarð­an­ir væru tekn­ar um fram
tíð þess.  Á fundi borg­ar­ráðs 25. 
júlí sl. greiddu full­trú­ar Sjálf­stæð
is­flokks­ins at­kvæði gegn því að 
þessu gamla og sögu­fræga húsi 
yrði ráð­staf­að með þess­um hætti. 
Menn með þekk­ingu á end­ur­gerð 
frið­aðra húsa hafa jafn­framt lýst 
yfir furðu sinni á þess­um vinnu

brögð­um þar sem Ver­ald­ar­vin­ir 
hafa enga þekk­ingu á varð­veislu 
gam­alla húsa enda er það ekki til
gang­ur sam­tak­anna.

Eft­ir að borg­in eign­að­ist allt 
hús­ið töldu íbú­ar eðli­legt að full
trú­ar borg­ar­inn­ar myndu hitta 
íbúa og færu yfir fram­tíð húss
ins og reynd­ar svæð­is­ins heild. 
Þar yrði m.a. far­ið yfir það hvaða 
skyld­ur frið­un húss­ins hef­ur í för 
með sér fyr­ir borg­ina, sýn íbúa 
á fram­tíð húss­ins og síð­an yrði 
þess freist­að að finna lausn sem 
íbú­arn­ir og borg­in gætu sætt sig 
við. Sú lausn gæti falist í að borg­in 
semji við við­ur­kennd­an að­ila, t.d. 
Minja­vernd eða Ár­bæj­ar­safn, um 
end­ur­gerð húss­ins á staðn­um eða 
nýj­um stað eða sölu húss­ins þar 
sem við söl­una yrði tek­ið til­lit til 
áforma kaup­anda um end­ur­gerð 
húss­ins og nýt­ingu þess þannig 
að því væri sómi sýnd­ur í sátt við 
um­hverfi sitt, þ.m.t. ná­granna.

Ákvörð­un­in hef­ur áhrif á íbúa 
á stóru svæði í ,,gamla“ Vest­ur
bæn­um sem nær yfir Holts­götu, 
Sól­valla­götu, Fram­nes­veg og Ána
naust.   Íbú­ar í ná­grenni Stóra 
Sels hafa lengi beð­ið eft­ir því að 
mál­efn­um húss­ins yrði fund­inn 
far­sæll far­veg­ur til fram­tíð­ar en 
með af­greiðslu þessa máls hef
ur meiri­hluti borg­ar­ráðs sýnt að 
lít­ið er gef­ið fyr­ir íbúa­lýð­ræði 
og sam­ráð við íbúa borg­ar­inn­ar 
um fram­kvæmd­ir og ráð­staf­an­ir í 
nán­asta um­hverfi þeirra. Á þess
um for­send­um var and­mæla­bréf 
sent borg­ar­ráði og þess kraf­ist 
að ákvörð­un­in yrði felld úr gildi 
og mál­inu fund­inn ann­ar og betri 
far­veg­ur.“

Íbúar í nágrenni
Stóra Sels ósáttir 
við ráðstöfun hússins

Stóra Sel, Holtsgata 41.b.



Guð­munda Ólafs­dótt­ir 
er fyrsta kon­an sem 
á sæti í að­al­stjórn KR 
sem gjald­keri og seg­ir 

að það hafi kom­ið meira af sjál­
fu sér, hún hafi alls ekki þurft 
að berj­ast fyr­ir því held­ur hafi 
ver­ið beð­in um það af þá­ver­
andi for­manni KR, Guð­jóni Guð­
munds­syni og stjórn sam­þykkti.

,,Ég sagði strax já þó ég geri 
mér vel grein fyrir ábyrgðinni 
sem þessu fylgir.Vegna tilkomu 
öflugrar skrifstofu KR er þetta 
þó minna starf en áður fyrr en 
ábyrgð alltaf til staðar. Ég var 
rekstrarstjóri sameiginlegar skrif­
stofu þriggja deilda félagsins, og 
var það í  um 4 ár svo ég þek­
kti vel til þegar skrifstofur allra 
deilda og aðalstjórnar KR voru 
sameinaðar. Ég hafði því þessa 
þekkingu á bókhaldi og rekstrir 
félagsins og því snéri þessi beiðni 
formannsins  að ég tæki að mér 
gjaldkerastarfið ekki um kynferði, 
sem mér finnst ákaflega gott. 
Það á að velja vegna hæfni ekki 
vegna kyns.”

- Ertu KR-ingur frá barnsaldri?
,,Nei, mínar rætur liggja ekki 

hér í Vesturbænum, er alin upp 
á Skagaströnd, kem þangað frá 
Stykkishólmi, en flyt hingað í 

Vesturbæinn með eiginmannin­
um og hef minn búskap hér. Ég 
hef þó ekki verið hér allan tím­
ann, tók smá hlé og flutti á Þórs­
höfn á Langanesi þar sem ég var 
í tvö ár.

Árið 1999, á því frábæra ári hjá 
KR hóf ég komur mínar til KR en 
sonur minn var þá að æfa knatt­
spynu með 7. flokki félagsins. 
Þjálfari var Leifur Garðarsson, 
frábær þjálfari fyrir þá. Ég kom 
hingað sem foreldri en langaði 
líka að starfa eitthvað fyrir félag­
ið í foreldrasamstarfinu. Þetta 
var mjög gaman, enda hafði Leif­
ur Garðarsson afskaplega mikla 
sannfæringu svo þig langaði að 
vinna með honum. Þarna var ég 
nokkurn tíma og fór síðan einnig 
að taka þátt í félagskap sem heit­
ir KR-konur. Í dag á ég því miður 
engin börn sem eru í íþróttum á 
vegum KR, dóttir mín er að æfa 
dans, en hefur æft sund, hand­
bolta og körfubolta og einnig fót­
bolta, en sonurinn hætti þegar 
hann er að fara upp í 2. flokk í 
knattspyrnunni..”

Kon­ur oft hrædd­ari 
að axla ábyrgð

- Konur hafa ekki verið áberandi 
í forystusveit KR, kona hefur aldrei verið formaður félagsins þó eflaust 

komi einhvern tíma að því. Er kon
um haldið til baka eða eru þær 
ekki eins viljugar á þessu félags
lega sviði?

,,Ég tel þetta vera beggja 
blands. Mína reynslu hef ég bæði 
héðan og úr atvinnulífinu, og ég 
tel að konur séu oft hræddari 
að axla ábyrgð sem þessu fylgir, 
þær eru oft að axla mikla ábyrgð 
heima fyrir með uppeldi og dag­
legan rekstur heimilisins, stund­
um meiri en karlarnir. Það þarf 
oft að biðja karlana hér að leyfa 
konum að vera með í því sem þarf 
að gera, við fáum ekki alltaf þau 
tækifæri sem við mundum vilja 
fá. Fyrir tveimur árum bauð kona 
sig fram í stjórn einnar deildar­
innar  og fyrstu svörin sem hún 
fékk voru: ,,Æðislegt, við ætlum 
einmitt að halda kökubasar.”! Það 
skortir stundum virðingu fyrir því 
að við konur getum gert nánast 
allt það sama og karlarnir hafa 
verið að gera og eru að gera. Það 
er ekki hindrun að konur/stelur 
þurfi aðra nálgun heldur áskorun.

Okkur langar til að hefja 
kvennaíþróttir og starf þeirra 
til betri vega og það kemur afar 

hægt, stofnun kvennaráðs í fót­
boltanum er skef í góða átt, konur 
eru þar í meirihluta, hópurinn er 
samt blandaður og það er mjög 
gott. Blöndun beggja kynja í 
öllu félagsstarfi er af hinu góða. 
KR hefur haft nokkuð á sér það 
orð að vera lokaður karlaklúbb­
ur, en vilji konur virkilega vinna 
að einhverju starfi fyrir félagið, 
þá er það hægt. Sjáið bara öfl­
ugan rekstur borðtennisdeild­
arinnar þar er meirihluti konur 
í stjórn. Stigið bara fram, konur 
komið með!”

- Kvennalið KR í fótbolta féll í 
fyrra úr úrvalsdeildinni í 1. deild. 
Kann hluti af skýringunni á því 
vera sá að konurnar fá ekki sama 
stuðning og karlarnir?

,,Já. Ég tel að þau mistök hafi 
verið gerð að gera allt eins fyrir 
bæði kynin, allt átti að vera með 
sömu formerkjum, það gerðu sér 
ekki allir sér grein fyrir að kon­
ur/stelpur þurfa aðra nálgun í 
starfi og leik en strákar. Konur /
stelpur þurfa líka meiri félagsleg­
an stuðning, það eru ekki heldur 
allir að átta sig á. Núverandi for­
maður knattspyrnudeildar, Krist­

inn Kjærnested, hefur áhuga á 
kvennaboltanum og vill gera vel, 
en hefur kannski ekki fengið nóg 
af fólki til liðs við sig hvað varð­
ar kvennaboltann eins og nauð­
synlegt hefði verið og á réttum 
forsendum. Þetta vandamál er 
líka í körfuboltanum, yngri flokka 
kvennastarfið þar hefur ekki feng­
ið nógu mikla athygli og það olli 
því að tveir yngri flokkar kvenna 
einfaldlega þurrkuðust nánast út, 
t.d. árgangar 1997 og 1998. Stelp­
ur eru oft meira í íþróttum til að 
hafa gaman af því og upp á félag­
skapinn, fylgja vinkonum, strákar 
meira til að keppa.”

Guðmunda segist bjartsýn á 
að í framtíðinni þurfi konur ekki 
að hafa þá tilfinningu sem stund­
um ríki í dag að þær séu svolít­
ið fyrir körlunum,  það gengur 
hægt, en muni ganga. Ekki síst 
þarf þá hugarfarsbreytingu að 
það sé jafn mikilvægt að bæði 
strákar og stelpur sem stundi 
æfingar og keppni undir merkum 
KR, fái sömu aðstöðu, fái sömu 
virðingu frá þeim sem eru í stjórn 
félagsins eða einstaka deilda á 
hverjum tíma.
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,,Það skort­ir stund­um virð­ingu fyr­ir því að við kon­ur 
get­um gert nán­ast allt það sama og karl­arn­ir”

Guð­munda Ólafs­dótt­ir við skilti við KR-völl­inn sem legg­ur m.a. áherslu á að stelp­ur eru líka í íþrótt­um á 
veg­um KR til jafns við stráka.

- segir Guðmunda Ólafsdóttir, fyrsta konan til að gegna embætti gjaldkera í aðalstjórn KR

VETRARNÁMSKEIÐ
2013

Skráning er hafin á

Nýtt útibú 
barna- og unglingadeildar

í Miðbergi Breiðholti

www.myndlistaskolinn.is

MIÐVIKU
DAGAR ERUbleikirdagar
Glas af Mateus Rosé 
og 4 frábærir tapas réttir 
á miðvikudögum í vetur

• Okkar sívinsæla beikonvafða hörpuskel  
    með döðlum og sætri chilisósu

• Kjúklingalundir með cous cous salati
    og saffran alioli

• Lax á salsabeði með stökkum kartöflum
   og paprikusósu

• Hvítsúkkulaði skyr-mousse með jarðarberjasósu

   Ásamt glasi af Mateus Rosé 

 2.990 kr.
RESTAURANT- BAR
Vesturgötu 3B  |  101 Reykjavík 
Sími 551 2344  |  www.tapas.is
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Deiliskipu­lag fyr­ir Vest­ur­
bugt hef­ur ver­ið sett í aug­lýs­
ingu. Deiliskipu­lag­ið bygg­ir á 
ramma­skipu­lagi Gra­eme Massie 
Architects fyr­ir Gömlu höfn­ina. 
Gert er ráð fyr­ir 257 íbúð­um 
auk at­vinnu­hús­næð­is í blöndu 
af fjöl­býl­is­hús­um og rað­hús­um. 
Lagt er upp úr fjöl­breyttri og 
vand­aðri hönn­un á hús­næði og 
al­menn­ings­rým­um. 

Þá hefur deiliskipulag fyrir svo­
kallaðan Nýlendureit einnig ver­
ið sett í auglýsingu. Á því svæði 
verður að mestu leyti íbúðabyggð 
og að litlum hluta atvinnuhús­
næði. Á Nýlendureit er áætlað 
að kirkja rússnesku rétttrúnaðar­
kirkjunnar rísi. Atvinnustarfsemi 
verður þó áfram leyfð á þeim 

lóðum þar sem slík starfsemi er 
fyrir. Einnig hefur verið auglýst 
breyting á aðalskipulagi varðandi 
Mýrargötu en þar er horfið frá því 
að fella götuna í stokk.

Tillögurnar, ásamt umhverf­
isskýrslu, hljóðvistarskýrslu og 
öryggisskýrslu, liggja frammi í 
þjónustuveri Reykjavíkurborgar 
að Borgartúni 12-14 til og með 
25. september nk. Einnig má sjá 
tillögurnar og skýrslur á vefsíð­
unni, www.skipbygg.is. Þeir sem 
telja sig eiga hagsmuna að gæta 
eru hvattir til að kynna sér tillög­
urnar. Ábendingum og athuga­
semdum við tillögurnar skal skila 
skriflega til skipulagsfulltrúa eða 
á netfangið skipulag@reykjavik.is
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Opn­ir fund­ir
með lög­regl­unni
í Vest­ur­garði

Opn­ir fund­ir verða á kom­
andi vetri í Vest­ur­garði með 
lög­regl­unni og eru þeir síð­asta 
föstu­dag í hverj­um mán­uði, 
nema í des­em­ber. Næsti fund­
ur lög­regl­unn­ar er föstu­dag­inn 
30. ágúst n.k. kl. 10.00-11.00 
og eru þeir í Þjón­ustu­mið­stöð 
Vest­ur­bæj­ar-  Vest­ur­garði að 
Hjarð­ar­haga 45-47. 

Ef það eru einhver mál sem 

íbúar Vesturbæjar vilja ræða 
við lögregluna er þetta rétti 
vettvangurinn og er um að gera 
að hafa samband við Þjónustu­
miðstöðina í síma 411-1700 og 
panta tíma. Fundirnir hefjast all­
ir kl. 10.00 og eru 30. ágúst, 27. 
september, 25. október, 29. nóv­
ember, 31. janúar, 28. febrúar, 
28. mars og 25. apríl.

Þor­björg Bjarna­dótt­ir býr á 
Afla­granda 40 og hef­ur stjórn­
að um skeið göngu­hópi sem 
fer vítt um Vest­ur­bæ­inn, vel­ur 
sér göngu­leið­ir eft­ir hug­ar­flugi 
hverju sinni, en kannski að ein­
hverju leiti eft­ir veðr­inu. 

Þorbjörg segir hópinn verða     
5 – 6 hverju sinnig en hvetur aðra 
eldri borgara til að taka þátt, og 
það sé ekkert skilyrði að vera 
búsettur á Aflagranda eða verða 
þátttakandi í félagslífinu þar 
á veturna. Aldur sé heldur ekk­
ert atriði, sjálf sé hún 76 ára og í 
gönguferðunum hefur verið fólk 
allt upp í 93 ára aldur. Lagt er af 
stað á þriðjudögum og fimmtu­
dagsmorgnum kl. 10.15 og gengið 
í einn klukkutíma til einn og hálf­
an, allt eftir aðstæðum og vilja. 
Eina sem þarf er að mæta og ekki 
er verra að taka einhvern með 
sér. Því fleiri, því betra, og margt 
er rætt á þessum göngutúrum, 
ýmis fróðleikur fer á milli göngu­
fólksins, jafnvel um pólitík.

Þorbjörg hefur verið félagi í 
skokkhópi á Seltjarnarnesi, en er 
hætt því, þó hún komi þangað 
einstaka sinnum, en hún var gerð 
að heiðursfélaga hópsins. Þessi 

skokkhópur hefur farið víða um 
land og einnig út fyrir landstein­
ana, m.a. til Grænlands.

Þorbjörg lætur göngutúranna 
ekki nægja heldur er afar virk í 
félagslífi. Hún spilar keppnis­
bridge í Stangarhyl og stundar 
yoga sem henni finnst afar heilsu­
samlegt og andlega bætandi.

Þorbjörg er móðuramma 
hlaupakonunnar Anítu Hinriks­
dóttur og fylgist stolt með hennar 
frammistöðu á hlaupabrautinni. 
Hún segir ættingja sína vera ákaf­
lega ,,hreyfanlega”, þeir hlaupi, 
stundi fótbolta og fleira sem auð­
vitað sé hið besta mál.

Eldri borg­ar­ar hvatt­ir til 
að taka þátt í göngu­hópi

Þor­björg Bjarna­dótt­ir.

Horft eft­ir Mýr­ar­götu til aust­urs. Horf­ið er frá því að fella göt­una í 
stokk.

Nýj­ar deiliskipu­lags­-
á­ætl­an­ir fyr­ir Vest­ur­bugt 
og Ný­lendu­reit aug­lýst­ar

Dansfélag Reykjavíkur

Salsa
Break
Street
Zumba
Hip Hop
Freestyle
BrúðarvalsBrúðarvals
Barnadansar
Samkvæmisdansar
Sérnámsskeið fyrir hópa
Börn - Unglingar - Fullorðnir

Kennslustaðir: Valsheimilið Hlíðarenda
                          Árbær - Selásbraut 98

Innritun
og upplýsingar

á dansskoli.is eða 
í síma 553 6645

Valsheimilið Hlíðarenda | sími 553 6645 | dans@dansskoli.is
Danskennarasamband Íslands | Faglærðir danskennarar

- Þorbjörg Bjarnadóttir á Aflagranda leiðir hópinn tvisvar í viku

Eru rennurnar og niðurföllin
hjá þér farin að leka?

Upplýsingar í síma 694 8448, Ólafur

Fyrirtækið Rennur & Niðurföll tekur að sér að 
endurnýja og laga rennur & niðurföll,
einnig aðra þakvinnu og þakmálun.



Vest­ur­bær er eitt af gömlu 
hverf­un­um í Reykja­vík og stát­
ar af langri og merki­legri sögu 
og er að mörgu leyti tengd­ur 
mið­borg­inni. Íbúa­sam­setn­ing­
in í hverf­inu ber þess merki að 
hverf­ið er gró­ið enda helst ald­
urs­skipt­ing hverf­is­ins í hend­ur 
við með­al­tal Reykja­vík­ur.

 Talsverð atvinnustarfsemi er í 
hverfinu, einkum við höfnina og 
í Örfirisey, og má finna þar marg­
ar minjar um útgerð fyrr á öld­
um. Nálægðin við sjóinn er eitt af 
helstu sérkennum hverfisins og 
fjölsóttasti göngustígur borgar­
innar er meðfram Ægisíðu. Byggð 
og opin svæði eru að mestu í föst­
um skorðum. Í hverfinu eru nokk­
ur svæði og reitir sem mögulegt 
er að endurskipuleggja og þróa, 
einkum svæði sem eru í jaðri 
borgarhlutans við sjávarsíðuna 
í vestri og til austurs við flug­
völlinn. Í Vesturbænum búa um 
15.700 manns.

Hverfisskipulagið er stærsta 
skipulagsverkefnið sem farið hef­
ur verið í á síðari árum og það 
skipir miklu að íbúar séu vel 
upplýstir svo þeir geti tekið þátt. 
Verið er að vinna hverfisskipu­
lag í átta borgarhlutum en Kjal­
arnes og Miðborgin eru undan­
skilin en verða tekin fyrir síðar. 
Hverfiskipulagi borgarinnar er 
ætlað það metnaðarfulla hlutverk 
að leggja grunn að þróun hverfa 
borgarinnar inn í framtíðina á 

vistvænum forsendum. Reykja­
víkurborg hefur undanfarið stefnt 
að auknu samráði við íbúa og 
með hverfisskipulagsvinnu verð­
ur kominn skýr vettvangur fyrir 
samráð er varðar skipulags-, sam­
göngu- og umhverfismál. Slíkur 
vettvangur hentar til að mynda 
vel þegar fara á í breytingar 
á skipulagi, götum eða öðru er 
varðar umhverfi íbúa. Íbúar verða 
hvattir til þess að koma sínum 
sjónarmiðum á framfæri í gegn­
um þær samráðsleiðir sem hverf­
isskipulagsvinnan mun bjóða 
upp á. Það verður meðal ann­
ars boðið upp á samráðsvef þar 
sem íbúar geta skrifað ábending­

ar og hugmyndir ásamt því sem 
hugmyndakössum verður kom­
ið upp víðsvegar um hverfin og 
vinnufundir íbúa verða haldnir.

Íbúar þekkja alla jafna umhverf­
ið sitt mjög vel og  það er mark­
mið Reykjavíkurborgar að nýta 
sér þann þekkingarauð sem býr 
í íbúum inn í hverfisskipulags­
vinnuna. Á menningarnótt verður 
Hlemmur helgaður samráði og 
verðum íbúum Reykjavíkur boðið 
velkomið að leggja leið sína þang­
að og kynna sér verkefnið betur. 
Í kjölfarið verður verkefnið kynnt 
enn betur. Boðað verður til íbúa­
funda í september nk.
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Nokk­ur svæði í Vest­ur­bæ sem mögu
legt er að end­ur­skipu­leggja og þróa

Sími: 511 11 88

Upplýsingar um hverfisskipulag settar á netið:

Vest­ur­bær­inn er stöðugt í þró­un þótt byggð sé að mestu í föst­um 
skorð­um.

Kíktu til okkar á Fiskislóð 29
Ein stærsta og fullkomnasta bílaþvottastöð landsins

Við erum á sex stöðum á höfuðborgarsvæðinu
www.lodur.is

Svampburstastöð, 54 m löng

Snertilaus sjálfvirk bílaþvottastöð

Háþrýstiþvottur

Bónstöð

Heimasíða:
www.gbballett.is

Netfang:
gbballett@simnet.is
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Suð­ur­gata 7, er eitt hús­anna 
í Ár­bæj­ar­safni, en hús­ið er 
byggt í þrem­ur áföng­um. Fyrsti 
hlut­inn var reist­ur árið 1833 í 
dansk-ís­lensk­um stíl, ann­ar hlut
inn skömmu fyr­ir 1870 og þriðji 
áfang­inn árið 1883. Þá fékk það 
á sig ný­klass­ískt yf­ir­brag. Var 
þetta eitt fyrsta íbúð­ar­hús­ið sem 
reist var úr timbri af Ís­lend­ingi 
í Reykja­vík og jafn­framt fyrsta 
hús­ið við Suð­ur­götu.

Bygg­inga­saga húss­ins er 
lýsandi fyr­ir það hvern­ig timb­
ur­hús­um var breytt áður fyrr 
eft­ir efn­um og að­stæð­um. Björn 
Hjalte­sted keypti smiðju sem var 
á lóð­inni árið 1859 og íbúð­ar­
hús­ið nokkru síð­ar. Af­kom­end­ur 
hans bjuggu síð­an í Suð­ur­götu 
7, allt þar til hús­ið var flutt á 
Ár­bæj­ar­safn árið 1983.

Fyrsta timburhúsið 
reist af Íslendingi

Suð­ur­gata 7, kom­in í Ár­bæj­ar­safn.

,,Við í Þorr­seli, dag­þjálf­un aldr
aðra, höf­um átt virki­lega gott 
sum­ar í ár,” seg­ir Hulda Guð­rún 
Braga­dótt­ir, teym­is­stjóri í Þorra
seli við Þorragötu. ,,Í maí komu 
ná­grann­ar okk­ar, börn­in á leik
skól­an­um Sælu­koti í heim­sókn 
til okk­ar. Þau sungu fyr­ir okk­ur 
fal­leg sum­ar­lög og það var ynd
is­legt að sjá og heyra í þess­um 
flottu krökk­um. Við buð­um þeim 
uppá djús og ávexti og svo var 
frjáls tími þar sem börn­in gátu 
skoð­að sig um og spjall­að við 
okk­ur. Það var virki­lega gam­an 
að fá þau í heim­sókn og okk­ur 
hlakk­ar mik­ið til að fá þau aft­ur.

Far­ið var í sum­ar­ferð fimmtu­
dag­inn 20. júní í glamp­andi sól. 

Ferð­inni var heit­ið í kaffi­hlað­
borð hjá Hót­el Örk. Við feng­um 
skemmti­lega leið­sögn á leið­inni 
og þeg­ar í Hvera­gerði var kom­
ið byrj­uð­um við á því að aka um 
bæ­inn og nán­asta um­hverfi hans 
og skoða mann­líf­ið, bygg­ing­arn­
ar og gróð­ur­inn. Við vor­um mjög 
ánægð með mót­tök­urn­ar og veit­
ing­arn­ar á Hót­el Örk og nut­um 
þess að drekka gott kaffi, borða 
heita rétti, kök­ur, klein­ur, pönnu­
kök­ur og fleira. Við vor­um virki­
lega sæl og glöð með þessa vel 
heppn­uðu sum­ar­ferð.”

Í júlí fengu íbú­ar Þorrasels 
heim­sókn frá Logy ehf. Starfs­
fólk­ið þar gerði sér lít­ið fyr­ir og 
setti upp fata­versl­un í Þorra­seli 

og vakti það mikla lukku. Marg­ir 
nýttu tæki­fær­ið og versl­uðu ýms­
an varn­ing.

,,Þrátt fyr­ir að veðr­ið hafi ekki 
leik­ið við okk­ur alla daga höf­
um við átt skemmti­legt sum­
ar í Þorra­seli. Við stytt­um okk­ur 
stund­ir á rign­ing­ar­dög­um með 
skemmti­legu fé­lags­starfi, þá spil­
um við bingó, för­um í spurn­inga­
leik, les­um, syngj­um og höf­um 
það nota­legt. Við höf­um svo nýtt 
sér­hvern sól­ar­dag í sum­ar til úti­
veru. Það er fátt dá­sam­legra en 
að fá sér göngutúr í góðu veðri 
og sitja svo í sól­inni, fá D-vítamín 
í kropp­inn, syngja, spila á gít­ar 
og hlæja í góð­um fé­lags­skap,” 
seg­ir Hulda Guð­rún Braga­dótt­ir.

Veð­ur­blíð­unn­ar not­ið ut­andyra við Þorra­sel.

Fjórir frábærir djúsi smáréttir
ásamt léttvínsglasi, á aðeins 2.990 kr.

sushisamba
Þingholtsstræti 5 • 101 Reykjavík
Sími 568 6600 • sushisamba.isFarðu á facebook og náðu þér í tilboð.

Bento Box
á miðvikudögum

Suð­ur­gata 7:

Reykjavíkurborg

í Hagaskóla, þriðjudag 27. ágúst kl. 17.15

Allir velkomnir

Íbúafundur um 
Hofsvallagötu

www.reykjavik.is

Gott og athafnasamt sumar í Þorraseli



Ný­stár­leg­um breyt­ing­um á 
Hofs­valla­götu sunn­an Hring
braut­ar er um það bil að ljúka. 
Breyt­ing­arn­ar eru ekki var­an
leg­ar og eru gerð­ar sem til­raun 
áður en far­ið verð­ur út í var
an­leg­ar breyt­ing­ar á göt­unni.  
Íbúa­fund­ur verð­ur hald­inn í 
Hagaskóla næsta þriðjudag sem 
íbú­um gefst kost­ur á að koma á 
fram­færi at­huga­semd­um varð
andi götu­hönn­un­ina. Reykja
vík­ur­borg hef­ur und­an­far­in 
ár unn­ið mark­visst að því að 
bæta að­stæð­ur fyr­ir gang­andi 
og hjólandi í borg­inni enda hef
ur fjöldi hjólandi þre­fald­ast á 
fjór­um árum. Breyt­ing­arn­ar á 
Hofs­valla­götu eru lið­ur í því að 
hægja á um­ferð og af­marka bet
ur um­ferð fyr­ir gang­andi og hjó-
landi veg­far­end­ur.

Hjóla­stíg­ar á Hofs­valla­götu eru 
af­mark­að­ir með hvítri brot­inni 
línu auk þess að vera skreytt­ir í 
glað­leg­um lit­um báð­um meg­in. 
Í göt­una hef­ur ver­ið kom­ið fyr­ir 
grátóna blóma­kerj­um úr end­ur­
nýtt­um efni­við með fjöl­breytt­um 
gróðri og grönn­um fána­stöng­
um með lit­rík­um smá­veif­um sem 
að­greina bíla­stæði frá svæð­um 
fyr­ir blóma­ker. Breyt­ing­ar á Hofs­
vall­göt­unni hafa ver­ið til um­ræðu 
í nokk­ur ár, m.a. vegna ábend­inga 
frá íbú­um í hverf­inu. Gat­an er 12 
metr­ar að breidd en 6 metr­ar eru 
nægj­an­leg breidd á tví­stefnu­götu. 
Gat­an sunn­an Hring­braut­ar var 
því end­ur­hönn­uð tíma­bund­ið án 
þess að skerða um­ferð bif­reiða, 
því áfram er akrein í hvora átt. 
Rým­ið er gert að­lað­andi fyr­ir 
gang­andi, hjólandi og ak­andi og 
vek­ur gat­an at­hygli fyr­ir að vera 
lit­rík. Ákveð­ið var að fara ekki 
strax í dýra var­an­lega end­ur­hönn­
un á göt­unni held­ur gera tíma­
bundna breyt­ingu til að kanna 
mögu­leik­ana. Flest öll­um fram­
kvæmd­um var lok­ið 15. ágúst en 
unn­ið verð­ur að lag­fær­ing­um á 
næstu dög­um og út­tekt verð­ur 
gerð í næstu viku.

Reynslan nýtt til að móta 
framtíðarfyrirkomulag

Fram­kvæmd­irn­ar eru til bráða­
birgða og verð­ur reynsl­an af 
þess­ari breyt­ingu nýtt til að móta 
fram­tíð­ar­fyr­ir­komu­lag göt­unn­ar. 
Um­hverf­is- og skipu­lags­ráð sam­
þykkti á fundi sín­um 13. ágúst 
að um­hverf­is-  og skipu­lags­svið 
myndi boða til al­menns íbúa­fund­
ar á næstu dög­um um breyt­ing­
ar á skipu­lagi Hofs­valla­götu og 
fram­kvæmd­ir á göt­unni. Ráð­ið 
mun síð­an ræða þær ábend­ing­
ar sem fram koma á fund­in­um.  
Fund­ur­inn verð­ur hald­inn í næst­
unni og til hans boð­að með áber­
andi hætti. Mark­mið­ið með fram­
kvæmd­inni er að auka ör­yggi og 
bæta að­gengi fyr­ir hjól­reiða­menn 
og gang­andi veg­far­end­ur. Lit­rík­ar 
og áber­andi merk­ing­ar urðu fyr­ir 
val­inu til þess að ekki væri nokk­
ur vafi á því hjóla­stíg­ar væru í 
báð­ar átt­ir. Hjól­reið­ar voru áður 
jað­ar­sam­göng­ur í borg­inni en eru 

nú að ryðja sér til rúms með kröft­
ug­um hætti sem vek­ur at­hygli. 
Hanna hef­ur þurft nýj­ar merk­ing­
ar til að tryggja um­ferð­ar­ör­yggi 
vegna auk­ins fjölda hjól­reiða­fólks.

Bíla­stæði í Hofs­valla­götu eru 
skil­greind norð­an­meg­in við göt­
una en milli þeirra eru nú upp­
hækk­uð blóma­beð veg­far­end­um 
til ynd­is­auka. Staur­ar með lit­rík­
um smá­veif­um standa við blóma­
ker­in. Sér­stak­ar glitrend­ur eru á 
staur­un­um svo þeir séu sýni­leg­ir 
hvort sem er í birtu eða í myrkri.

Víða unnið að fram­
kvæmdum við hjólastíga 
og umferðaröryggi

Um mitt ár 2010 var búið að 
leggja 2,5 km af hóla­stíg­um og í 
lok árs­ins 2013 verða þeir orðn­
ir 16 km. Á kom­andi árum er 
gert ráð fyr­ir að leggja 9,5 km af 
stíg­um til við­bót­ar. Hjóla­borg­
in Reykja­vík er áætl­un sem var 
sam­þykkt árið 2010 og er hún 
er hluti í til­lögu að að­al­skipu­lagi 
Reykja­vík­ur þátt­ur í því að efla 

vist­væn­ar sam­göng­ur. Mark­mið­ið 
er að hlut­deild hjólandi í um­ferð­

inni verði a.m.k. 8% árið 2030 og 
gang­andi 22%. 
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Hofsvallagata litríkari og
vistvænni eftir breytingar

Götukafla á Hofs­valla­götu hef­ur ver­ið breytt til reynslu, m.a. fær 
hjól­reiða­fólk auk­ið rými við göt­una.
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Vin­áttu­fé­lag­ið Klöpp fékk 
í sum­ar styrk úr For­varn­ar­
sjóði Reykja­vík­ur­borg­ar til að 
fá ung­menni úr hverf­inu til 
að skreyta veggi Klapp­ar, þ.e. 
svæði sem til­heyr­ir Brekku­stíg 
14b sem vin­áttu­fé­lag­ið hyggst 
stuðla að því að verði gert að 
al­menn­ings­garði.

Mynd­lista­skól­inn í Reykja­
vík tók þátt í verk­efn­inu á þann 
hátt að út­vega að­stöðu fyr­ir hóp­
inn, þ.e. fyr­ir hug­mynda­vinn­una 
í upp­hafi, og út­veg­aði kenn­ara, 
Bald­ur Björns­son mynd­list­ar­
mann sem hafði um­sjón með 
hópn­um. Hóp­ur­inn sam­an­stóð af 
virki­lega áhuga­söm­um ung­menn­
um á aldr­in­um 13-16 ára sem 
unnu við það í u.þ.b. daga að gera 
vegg­verk­ið. Hér er mjög skemmti­
legt og áhuga­vert vekefni á ferð­
inni sem flest­ir ættu að gefa sér 
tíma til að skoða og sann­fær­ast 
um hversu skap­andi ung­menni 
geta ver­ið í dag.

Nám­skeið í lista­sögu
Mynd­lista­skól­inn í Reykja­vík 

er í fyrsta sinn í vet­ur að fara af 
stað með nám­skeið í lista­sögu 
sem verð­ur kennt af Ein­ari Gari­
baldi Ei­ríks­syni. Nám­skeið­ið 
heit­ir Lita­túb­an og ljós­mynd­in: 
Straum­ar og stefn­ur í nú­tíma­list 
og verð­ur kennt á mið­viku­dags­
kvöld­um, 10 skipti sam­tals. Þetta 
er skemmti­legt og fróð­legt nám­
skeið sem gæti veitt fólki betri 
inn­sýn í list­tíma­bil­ið frá miðri 
19. öld til loka þeirra tutt­ug­ustu 
þar sem svo mikl­ar og áhuga­
verð­ar breyt­ing­ar verða í mynd­
list­inni sem gam­an er að rýna í 
og velta fyr­ir sér. Nám­skeið­ið er 
öll­um opið en nem­end­um sem 
eru skráð­ir á önn­ur nám­skeið í 
Mynd­lista­skól­an­um fá það á ódýr­
ara verði. Ein­ar Gari­baldi hef­ur 
áður m.a. kennt lista­sögu í Lista­
há­skóla Ís­lands, þar sem hann 
starf­aði einnig áður sem pró­
fess­or í Mynd­list, en hann hef­
ur einnig kennt við mál­un­ar­deild 
Mynd­lista­skól­ans.

Að­dá­un­ar­verð­ar veggskreyt­ing­ar 
ung­linga í Vest­ur­bæ

Áhug­inn skín út úr and­lit­inu á þess­ari stúlku.

Menn­ing­arnótt er mið­borg­
ar­há­tíð í orðs­ins bestu merk­
ingu því sjald­an skrýð­ist mið­
borg Reykja­vík­ur lit­rík­ari og 
skemmti­legri skrúða en þenn­
an dag. All­ur mið­bær­inn iðar 
af marg­vís­legu lífi og list­grein­
ar bland­ast sam­an á nýj­an og 
spenn­andi hátt. Enda höfð­ar 
Menn­ing­arnótt til breið­ari hóps 
fólks en flest­ar aðr­ar há­tíð­
ir, ekki nóg með að fram­boð 
af upp­á­kom­um af öllu tagi sé 
aldrei jafn mik­ið held­ur er 
stemmn­ing­in í mið­bæn­um við­
burð­ur í sjálfu sér. 

Menn­ing­ar­stofn­an­ir, versl­an­ir, 
gall­erí, bank­ar, hár­greiðslu­stof­
ur, sjopp­ur taka þátt í Menn­ing­
arnótt. Sum­ir bjóða upp á metn­
að­ar­fulla dag­skrá, aðr­ir stilla 
mál­verki út í glugga, en lang­flest­
ir taka þátt í þess­ari fjöl­menn­
ustu há­tíð lands­ins á ein­hvern 
hátt. Menn­ing­arnótt er næsta 
laug­ar­dag, 24. ágúst nk. Þema 
Menn­ing­ar­næt­ur í ár er „Gak­
ktu í bæ­inn“ og vís­ar til þeirr­ar 
gömlu ís­lensku venju að bjóða 
gesti vel­komna og gera vel við 
þá. Í lok Menn­ing­ar­næt­ur verð­ur 
að vanda veg­leg flug­elda­sýn­ing.

Þrjár millj­ón­ir króna til 
31 verk­efn­is úr Menn­
ing­ar­næt­ur­potti

Ný­lega var veitt þrem­ur millj­

ón­um króna úr Menn­ing­ar­næt­ur­
potti Lands­bank­ans til 31 verk­
efn­is og við­burða sem fram fara 
á Menn­ing­arnótt. Menn­ing­ar­næt­
ur­pott­ur er sam­starfs­verk­efni 
Lands­bank­ans og Höf­uð­borg­
ar­stofu en bank­inn hef­ur ver­
ið mátt­ar­stólpi Menn­ing­ar­næt­
ur frá upp­hafi. Fjár­stuðn­ing­ur 
Lands­bank­ans vegna sam­starfs­
samn­ings bank­ans við Reykja­
vík­ur­borg er nýtt­ur til að styrkja 
beint lista­menn og hópa sem 
koma fram á Menn­ing­arnótt. Í 
ár verð­ur kast­ljós­inu með­al 
ann­ars beint að Gömlu höfn­
inni og verk­efn­um sem tengj­ast 
henni. Styrk­ir úr Menn­ing­ar­næt­
ur­pott­in­um eru á bil­inu 50.000 
– 200.000 krón­ur og eru veitt­ir 
jafnt ein­stak­ling­um sem hóp­um. 
Til­gang­ur­inn með pott­in­um er 
að veita marga en hóf­lega styrki 
til ein­stak­linga og hópa sem vilja 
skipu­leggja frum­lega og áhuga­
verða við­burði á Menn­ing­arnótt. 
Alls bár­ust 180 um­sókn­ir í ár en 
aldrei hafa fleiri um­sókn­ir bor­
ist. Starfs­hóp­ur á veg­um Höf­uð­
borg­ar­stofu valdi styrk­þeg­ana. 
Auk stuðn­ings við þessi verk­efni 
mun Lands­bank­inn að sjálf­sögðu 
verða með ár­vissa menn­ing­ar­
dag­skrá í úti­búi sínu í Aust­ur­
stræti á Menn­ing­arnótt.

Fjöl­menn­asta há­tíð 
lands­ins

Full­trú­ar allra þeirra verk­efna sem hlutu styrk úr Menn­ing­ar­næt­ur­
potti Lands­bank­ans í ár.

Það er sko ekk­ert krot sem má sjá á veggj­um Klapp­ar.

Útfararþjónusta

Vönduð og persónuleg
þjónusta

Sími: 551 7080 & 691 0919

ATHÖFN ÚTFARAÞJÓNUSTA - athofn@athofn.is - www.athofn.is

Inger Steinsson

Inger Rós Ólafsdóttir 

Geri við allar tegundir startara, alternatora, beinar
innspýtingar, rafmagn í bílum og bátum.

Sævar
Bíla- og bátarafmagn

Sími 561-1466 - Kirkjubraut 13, Seltjarnarnesi
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AUGLÝSINGASÍMI

511 1188

Óskar R. Harðarson
hdl. og löggiltur fasteignasali 

Nánari upplýsingar veitir
Ólafur Finnbogason, Sölufulltrúi
olafur@miklaborg.is sími: : 822 2307

OPIÐ HÚS
LAUGARDAGINN 31. ÁGÚST

Laugardaginn 31. ágúst verður opið hús hjá okkur. Frítt verður í tækjasalinn og kynningartíma
auk þess sem boðið verður uppá þolpróf frá kl. 11:30 – 13:00

FRÍTT Í HEILSURÆKT OG KYNNINGARTÍMA Í WORLD CLASS SELTJARNARNESI

2. SEPTEMBER
HAUSTTAFLAN HEFST

ÞÉTT OG FJÖLBREYTT TAFLA
MEÐ FULLT AF NÝJUNGUM

9. SEPTEMBER
NÁMSKEIÐIN OKKAR HEFJAST

FLOTT ÚRVAL AF FRÁBÆRUM
NÁMSKEIÐUM

10:00 - 10:30 4x4
10:30 - 11:00 ShockWave
11:00 - 11:30 Kick Fusion
11:30 - 12:00 TURBO Tabata
12:00 - 12:30 MFT (metabolic functional training)
12:30 - 13:00 STOTT PILATES í heitum sal

KYNNINGARTÍMAR
30 MÍNÚTNA KYNNING Á NÝJUM

TÍMUM Á OPNU HÚSI

Dans­skóli Birnu Björns verð­
ur í vet­ur með kennslu frá 3 
ára aldri. Dans­skól­inn verð­ur 
með jazz­leik­skóla á laug­ar­dög­
um og þar verð­ur kennt börn­
um grunn­at­riði í hóp­döns­um, 
söng­leikja­döns­um og sam­kvæm­
is­döns­um. Einnig verð­ur unn­ið 
með leik­ræna tján­ingu og sviðs­
fram­komu í spuna­dans­leikj­um. 
Kenn­ar­ar hafa margra ára reyn­
slu af að kenna ungu börn­um. 
Þetta er skemmti­leg nýj­ung hjá 
skól­an­um.

Dans­skóli Birnu Björns býð­
ur upp á mark­vissa og vand­aða 
kennslu þar sem grunn­ur­inn og 
tækn­in er jazz­ball­ett og kennd­
ir marg­ir dans­stíl­ar með. Þar 
má nefna jazzfunk, modernjazz, 
hiphop, freestyle, söng­leikja­
dansa, bollywood o.fl. Mark­mið­ið 
er að sem flest­ir nem­end­ur kynn­
ist sem flest­um dans­stíl­um en nái 
einnig ár­angri í góðri tækni. Hægt 
er að æfa 2 3 og 4x í viku og eru 
nem­end­ur hvatt­ir til að dansa oft­
ar til að ná betri ár­angri. Metn­
að­ur og dans­gleði er í fyr­ir­rúmi 
og eru kenn­ar­ar við Dans­skóla 
Birnu Björns stolt­ir af glæsi­leg­um 
dönsur­um skól­ans. Skól­inn bíð­

ur einnig uppá breikkennslu fyr­ir 
bæði stelp­ur og stráka!

Danskeppn­in Dans­fár­ið sló 
held­ur bet­ur í gegn á síð­asta 
dans­vetri en hvorki meira né 
minna en 90 nem­end­ur tóku þátt. 
Keppt er í öll­um ald­urs­hóp­um og 
er þetta frá­bær við­burð­ur sem 
alla hlakk­ar til að taka þátt í á 

kom­andi vetri. Nem­end­ur semja 
sjálf­ir dansa, finna tón­list og 
skapa sitt at­riði á eig­in veg­um. 
Fag­leg dóm­nefnd var að störf­
um og voru vinn­ings­haf­ar leyst­ir 
ut með bik­ur­um, verð­launa­pen­
ing­um og fleiru. Einnig stend­ur 
dans­skól­inn fyr­ir svoköll­uðu 
dansworks­hop.

Glæsilegar danshreyfingar og hollar!

Nem­end­ur Dans­skóla Birnu 
Björns allt frá 3ja ára aldri

www.borgarblod.is

Hjón með tvö börn leita að 
stórri hæð eða sérbýli á Melum 
eða Högum. Um er að ræða 
rúman afhendingatíma ef þess 
er óskað.

Íbúð óskast
í Vesturbænum
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Heimatilbúinn
grillborgari
Aðalréttur fyrir fjóra.

800 gr ungnautahakk
3 tsk hvítlauksduft
3 tsk paprikuduft
2 tsk timjan (þurrkað)
2-3 msk worchestersósa
4 stk rösti kartöflur
beikonsmurostur
kál (t.d. iceberg/jöklasalat)
tómatar
súrar gúrkur
tómatsósa
Kofoed´s sinnep
wasabi mayonnaise
4 hamborgarabrauð

Aðferð:
Blandið öllum þurrkryddunum 
saman við hakkið ásamt 
worchestersósunni og skiptið í 
fjóra 200 gr.
Hamborgara. Grillið borgarana 
og rösti kartöfluna og smyrjið 
beikonostinum á í lokin. 
Raðið svo hamborgurunum 
saman. Athugið að áleggið 
og sósur sem nefndar eru í 
uppskriftinni eru einvörðungu 
hugmynd því hægt er að setja 
hvað sem hugurinn girnist 
á hamborgarana. Þennan 
rétt er gott að bera fram með 
sætkartöflufrönskum.

Þessar tvær víntegundir henta 
einstaklega vel með þessum 
rétti.

Matur og vín:

Mamma Piccini – Ítalía 
– Toskana    
1.550 kr
Kirsuberjarautt, meðalfylling, þurrt, ferskt, 
miðlungstannín. Skógar ber, lyng, vanilla.
 
 

Gato Negro Cabernet 
Sauvignon  - Chile
1.480 kr 
Rúbínrautt. Létt fylling, þurrt, mild sýra, 
mild tannín. Sætkenndur rauður ávöxtur, 
berjaríkt.

Uppskrift mánaðarins
Höfundur uppskriftar mánaðarins er Daníel Pétur Baldursson matreiðslumaður og kjötmeistari Nóatúns. Daniel lærði til matreiðslumanns 
á Hilton Reykjavík Nordica og útskrifaðist þaðan árið 2009. Eftir útskrift þróaði Daniel hæfileika sína á Vocal Restaurant og fleiri stöðum. 

Þennan rétt völdum við sem uppskrift mánaðarins því hann er mjög gómsætur og einfaldur í eldamennsku
og ekki skemmir að öll aðföng má fá á einum stað í næstu Nóatúnsverslun.

Það kórónar hverja máltíð að njóta þess að drekka gott vín með matnum. Við látum fylgja hér með tillögur að tveimur víntegundum sem 
hæfa þessum rétti alveg einstaklega vel.

Verði ykkur að góðu.

Uppskrift mánaðarins

Bygg­ing­ar­kran­arn­ir eru komn­ir á 
kreik eft­ir fimm ára lá­deyðu á bygg­
ing­ar­mark­aði í Reykja­vík. Þeir snú­
ast þessa dag­ana af krafti á gamla 
Hamp­iðju­reitn­um við Stakk­holt 2 til 
4. Þar er ver­ið að byggja 139 íbúð­ir 
sem verða lík­lega til leigu og munu 
von­andi henta vel ungu fólki. Í næsta 
ná­grenni, við Ein­holt og Þver­holt, 
hyggst Bú­seti hefj­ast handa á næstu 
vik­um við bygg­ingu 250 íbúða. Einnig 
má gera ráð fyr­ir að bygg­ing allt að 
100 stúd­enta­í­búða við Bol­holt fari 
fljót­lega af stað, eða í þann mund 
sem smiðs­högg­ið verð­ur rek­ið á tæp­
lega 300 stúd­enta­í­búð­ir við Sæ­mund­
ar­götu á há­skóla­svæð­inu.

Lá­deyð­an var góð að því leyti 
að hún gaf okk­ur færi á að læra af 
reynsl­unni og setja fram skýra stefnu 
um þró­un borg­ar­inn­ar. Stefn­an er 
sett fram í nýju að­al­skipu­lagi fyr­ir 
Reykja­vík sem var unn­ið af þverpóli­
tísk­um hópi og tek­ur brátt gildi. Sam­
kvæmt íbúa­spám Hag­stof­unn­ar má 
gera ráð fyr­ir að Reyk­vík­ing­um fjölgi 
um allt að 25 þús­und á ár­un­um 2010 
til 2030. Það þýð­ir að byggja þarf 
milli 600 og 700 íbúð­ir á ári. Að­al­
skipu­lag­ið kveð­ur á um að ný íbúð­
ar­hús rísi að lang­mestu leyti vest­
an El­liða­áa.  Rauði þráð­ur­inn í að­al­
skipu­lag­inu er þétt, vist­væn og þjón­
ustu­væn byggð. Óhætt er að segja 
að það sé í takt við nið­ur­stöð­ur úr 
splunku­nýrri við­horfskönn­um á hús­
næð­is og bú­setu­ósk­um borg­ar­búa. 
Flest­ir vilja búa í vest­ur­hluta borg­ar­
inn­ar, í mið­bæ og nær­liggj­andi hverf­
um. Flest­ir vilja búa í hverf­um sem 
ein­kenn­ast af blönd­un lágreistra fjöl­
býl­is­húsa, rað­húsa og ein­býl­is­húsa. 
Flest­ir telja helstu ókosti nú­ver­andi 
borg­ar­hverfa vera of mikla bíla­um­
ferð, skort á versl­un og þjón­ustu og 
slakt al­menn­ings­sam­göngu­kerfi.

Þétt­ing 
byggð­ar á 
að leiða af 
sér meira 
mann­líf

Ann­ar mik­il­
væg­ur lær­dóm­ur 
er sá að þétt­ing 
b y g g ð ­a r ­i n n ­a r 
má ekki verða 
til þess að ein­
göngu rísi há­hýsi 
með lúxus­í­búð­
um. Þétt­ing byggð­ar­inn­ar á fyrst og 
fremst að leiða af sér meira mann­líf 
og minni meng­un, styttri vega­lengd­
ir, betri nýt­ingu veitu­kerfa og sem 
mesta fé­lags­lega blönd­un. Til að 
slík fyr­ir­heit verði að veru­leika þarf 
borg­in að leggja fram lönd og lóð­ir 
á mark­viss­an hátt. Und­an­far­ið hef­ur 
borg­in keypt nokkr­ar lyk­illóð­ir á mið­
bæj­ar­svæð­inu og í jaðri þess til að 
koma mik­il­vægri upp­bygg­ingu af stað 
í anda að­al­skipu­lags­ins. Þar má nefna 
Keilu­granda 1, Mýr­ar­götu­svæð­ið milli 
Slipps og Sjó­minja­safns, Tryggva­götu 
14 og land rík­is­ins við flug­vall­ar­end­
ann í Skerja­firði. Gangi allt eft­ir verða 
byggð­ar um það bil 1200 íbúð­ir á 
þess­um svæð­um næstu 5 árin.

Svo­kall­að­ur Lýs­is­reit­ur er hins veg­
ar í einka­eign. Upp­bygg­ing þar á 140 
íbúð­um mun senni­lega fara af stað á 
næstu mán­uð­um. Einnig má gera ráð 
fyr­ir að íbúð­ir verði byggð­ar aust­
an við Toll­hús­ið þar sem nú er bíla­
stæði og hugs­an­lega líka í hol­unni á 
Aust­ur­bakk­an­um norð­an Geirs­götu 
í næsta ná­grenni við nýtt hót­el sem 
enn stend­ur til að reisa.

Hjálm­ar Sveins­son
vara­for­mað­ur Um­hverf­is og 
skipu­lags­ráðs Reykja­vík­ur­borg­ar

Hjálm­ar 
Sveins­son.

Vest­ur­borg­in í fók­usÖkum varlega!
Skólarnir eru að byrja!

Vesturbæjarútibú við Hagatorg



Nú stendur yfir innritun á 
haustönn 2013 hjá Dansskóla 
Jóns Péturs og Köru í Vals­
heimilinu. Dansskóli Jóns Pét­
urs og Köru býður upp á fjöl­
breytt námskeið fyrir alla ald­
urshópa og ættu allir að finna 
eitthvað við sitt hæfi. Boðið er 
upp á námskeið í barnadönsum, 
samkvæmisdönsum, Salsa, Free­
style, Hip Hop, Break/Street og 
Zumba. Dansarar úr danshópn­
um „Area of styles“ sem komst 
í úrslit í dansþættinum Dans, 
Dans, Dans á RUV og í hæfileika­
keppni Skjás-1 munu sjá um ken­
nslu í Break og Streetdansi. 

Áhugi á þess­ari dans­grein hef­ur 
far­ið vax­andi und­an­far­ið. Ell­ina 
Baykova sér um kennslu í Free­
style.   Hún kem­ur frá Rúss­landi 
og hef­ur mikla reynslu í kennslu 
í Freestyle. „Zumba fit­ness“ hef­ur 
átt mikl­um vin­sæld­um að fagna 
und­an­far­in tvö ár. Ell­ina og Kara 
sjá um Zumbakennsl­una í skól­an­
um og Jó­hann­es Agn­ar Krist­ins­
son verð­ur með Salsa­nám­skeið. 
Jón Pét­ur og Kara ásamt að­stoð­
ar­kenn­ur­um sjá um kennslu í 
barna­döns­um og sam­kvæm­is­
döns­um. Þau hafa ára­tug­a­reynslu 
við dans­kennslu á öll­um stig­um 

dans­ins hvort sem það eru byrj­
end­ur í dans­in­um eða reynd­ir 
keppn­is­dans­ar­ar.

Dans er frá­bær leið til að styrk­
ja sál og lík­ama. Að fara í dans­
skóla er góð hreyf­ing en ekki síst 
góð leið til að auka sjálfs­traust og 
ör­yggi.  Fyr­ir börn og ung­linga er 
í dans­in­um að finna mikla hreyf­
ingu og út­rás og einnig er lögð 
mik­il áhersla á ag­aða fram­komu.  
Dans reyn­ir á sam­hæf­ingu hreyf­
inga dans­ar­ans og tón­list­ar og 
í para­dansi bæt­ist við sam­hæf­
ing við hreyf­ing­ar dans­fé­lag­ans. 
Í full­orð­ins­hóp­um eru pör sem 
dansa sam­an og á þess­um tím­um 
er fólk far­ið að leita meira inná 
við. Í dans­in­um fá pör góða hreyf­
ingu, skemmti­leg­an fé­lags­skap og 
síð­ast en ekki síst sam­veru með 
hvort öðru.
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Eftir miklar vangaveltur ákvaðum við systur, sem 
stofnuðum heilsuhofið Systrasamlagið á Seltjarn­
arnesinu fyrr í sumar, að veðja á Viridian vítamín- 
og bætiefnalínuna. Það kemur aðallega til að því 
hversu vel sú lína er hugsuð og vönduð. Og líka 
vegna þess að flest þau efni sem hún inniheldur, 
eru ræktað og unnið í landinu þar sem hún er fram­
leidd, þ.e. í Bretlandi. Viridian er að miklu leyti úr 
vottuðu lífrænum jurtum og inniheldur engin fylli­
efni. Það er ágætt fyrir okkur mörg að vita að 50% 
af þeim töflum/vítamínum sem eru á markaðnum 
í dag innihalda aukaefni, lím eða bindiefni sem 
halda töflunum saman. Fyrir magra er þetta býsna 
leiðinleg staðreynd en aðra, sem eru viðkvæmir 
fyrir þessum efnum, er þetta því miður raunveru­
legt vandamál. Virdian vítamínin og bætiefnin eru 
aðeins framleidd í hylkjum sem búin eru til úr aðal­
bláberjum, spirulina og alfaafla. En með því að að 
forðast að nota öll óhrein aukaefni (nasties) hefur 
Viridian tekist að sýna fram á að það er mögulegt að 
framleiða og búa til vítamín sem hæfa flestum.

Svo er hitt ekki síð­ur mik­il­vægt en það er að Viri­
di­an, sem er far­sælt fjöl­skyldu­fyr­ir­tæki, legg­ur ríka 
áherslu á að láta gott af sér leiða, svo með því að 
kaupa Viri­di­an eruð þið líka að leggja öðr­um lið, því 
fyr­ir­tæk­ið gef­ur tals­verða fjár­muni til góð­gerð­ar­mála.

En fyrsta spurn­ing­in er; af hverju vítamín 
og bæti­efni?

Af langri reynslu er inn­legg okk­ar systra þetta: Ef 
fólk gæt­ir þess að borða ávallt full­kom­lega sam­setta 
fæðu, og líf­ræna að auki og ef það slepp­ir hvítu klór­
þvegnu hveiti og  sams­kon­ar sykri, drekk­ur ekki gos­
drykkri, fær næga holla fitu, lif­ir streitu­lausu lífi, not­ar 
ekki lyf, er með melt­ing­una í lagi, hreyf­ir sig reglu­lega, 
hvílist vel og er hvorki með of­næmi né óþol og svo 
fram­veg­is, þá þarf fólk lík­lega ekki á vítamín­um eða 
bæti­efn­um að halda. En þannig er það því mið­ur hjá 
fæst­um. Auð­vit­að má fólk held­ur ekki að missa sig í 
vítamín- og bæti­efn­inn­töku. Þar þarf að vanda vald­
ið. Það er því mik­il­vægt að fræð­ast og leita á náð­ir 
þeirra sem þekk­ing­una hafa og bjóða að­eins upp á 
það besta. 

Að þessu sögðu lang­ar okk­ur að mæla með tveim­ur 
teg­und­um á bæti­efn­um frá Viri­di­an sem gætu gagn­ast 
mörg­um á þess­um tíma árs!

Mjólk­ur­þist­ill í hylkj­um og vökva­formi – 
hreins­ar lifr­ina

Mjókur­þistill­inn frá Viri­di­an fæst 
bæði í hylkj­um og líka í vökva­formi í 
Systra­sam­lag­inu. Þetta er í raun stór­
merki­leg jurt því hún er ein fárra sem 
á sér ekk­ert jafn­gildi í heimi hefð­
bund­inna lyfja. Hin 100% líf­ræna Milk 
Thistle tinkt­úra er búin til úr silyb­um 
mari­an­um fræj­um en hylkj­un­um er 
bland­an 80% silymar­in og rest mjólku­
þistils­duft. Flest­ar klínísk­ar próf­an­ir 
segja bók­staf­lega með bein­um hætti 
að hver sá sem borð­ar þung­an mat, 
drekk­ur áfengi eða reyk­ir eða ger­ir 
eitt­hvað af þessu, ætti að taka inn mjólku­þistil reglu­
lega. Talið er að Sylimar­in, sem er virkasta efn­ið í 
mjólk­ur­þistli, virki á fjóra mis­mun­andi vegu. Það 
er andox­andi, ger­ir frumu­himnu og gegn­dræpi lifr­

ar­fruma stöðugri, hrað­ar ný­mynd­un lifr­ar­fruma 
og hæg­ir á mynd­un kolla­gen­þráða  sem  mynd­ast 
við skorpulif­ur.

Saffr­an er eitt vin­sælasta bæti­efni 
Bret­lands – slær á nar­t­þörf­ina

Viss­ir þú að þarf 75.000 blóm­strandi 
saffran­blóm í 1/2 kíló af saffrana­
kryddi. Það kem­ur því ekki á óvart 
að saffr­an sé verð­mætasta krydd ver­
ald­ar. Saffr­an krydd­ið gef­ur ekki bara 
matn­um dá­sam­legt bragð og lit, það 
er líka mik­ils met­in lækn­inga­jurt af 
ætt krók­usa (Crocus sati­vi­us). Mon­
igue Simm­onds, pró­fess­or og vís­
indaamð­ur við Kew Gar­den í London 
leiddi ný­ver­ið rann­sókn­arteymi sem 
komst að því að í saffrani leyn­ast afar mik­il­væg efni til 
lækn­inga (crocin og safranal). Þessi efni til­heyra ætt 
karóten­óíða, sem m.a. inni­halda beta karótín. Rann­
sókn­in dró fram að þessi efni leika lyk­il­hlut­verk þeg­ar 
kem­ur að sjón og skap­sveifl­um. Saffr­an inni­held­ur líka 
mik­ið af lút­eni sem þeg­ar er vit­að að geti bætt sjón­ina. 
Marg­ar vís­inda­leg­ar rann­sókn­ir styðja það.

Og svo er það þyngd­ar­stjórn­un­in, og hald­ið ykk­ur 
nú fast því einnig kom fram að saffr­an slær á nar­t­þörf­
ina. Það ger­ist vegna þess að saffr­an eyk­ur serótónín 
magn í heil­an­um. Skort­ur á því er sagt eink­um hafa 
áhrif á þrennt, þ.e hræðslu, streitu og áráttu­kennda 
mat­ar­lyst. Með því að hafa bein áhrif á tauga­efna­fræði­
lega rót vand­ans er talið að saffr­an komi að gagni sem 
ör­ugg og nátt­úru­leg leið gegn nar­ti. Og þannig megi 
halda tals­verðu magni af kalor­í­um utan lík­am­ans. 
Þetta eru t.d. Bret­ar bú­in­ir að upp­götva og saffran­ið 
frá Viri­di­an, sem er bland­að morg­un­frú, hef­ur ver­ið 
eitt vin­sælasta bæti­efn­ið þar í landi að und­an­förnu. 

PS: Viri­di­an lín­an spann­ar allt vítamín- og bæti­efna­
lit­róf­ið og er jafnt þekkt fyr­ir vönd­uð vítamín, lækn­
inga­jurt­ir, ol­í­ur, tinkt­úr­ur og síð­ast en ekki síst frá­bær­
ar vítamín-, bæti­efna- og ol­íu­blönd­ur.

Heim­ild­ir má sjá á fac­bók­ar­síðu Systra­sam­lags­ins: 
www.face­book.com/Systra­sam­lag­ið.

Guð­rún og Jó­hanna Krist­jáns­dæt­ur

VIRI­DI­AN er VAND­LEGA VAL­IN vítamín- 
og bæti­efna­lína Systra­sam­lags­ins!

JÓGA & HEILSA
Námsskeið fyrir konur 

á Aflagranda 40

Jógaleikfimi, mjúkar æfingar, 
góðar teygjur, öndun og slökun.

Jóga liðkar og styrkir líkamann, er 
gott gegn vefjagigt og eykur almenna 

andlega og líkamlega velllíðan.

Skráning hjá Hildi B. Eydal jógakennara • Gsm: 8644476

Réttindi frá 
British School 

of Yoga og 
Yoga studio.

Dans er frá­bær leið til 
að styrkja sál og lík­ama

Dans­skóli Jóns Pét­urs og Köru:

Viri­di­an bæti­efna- og vítamín­lín­an er á 15% 
af­slætti á til­boðs­dög­um Systra­sam­lags­ins dag­anna 
23. -28. ágúst.

Hringbraut 119
Sími: 55 44444



Mikl­ar end­ur­bæt­ur standa nú yfir í Frosta en 
fé­lags­mið­stöð­in mun á næstu dög­um flytja að­stöðu 
sína og opna nýja og stærri fé­lags­mið­stöð í kjall­ara 
Haga­skóla. Vinnu­skóla­hóp­ur Frosta vann við það í 
sum­ar að und­ir­búa nýja rým­ið sem verð­ur form­lega 
opn­að á fyrstu kvöld­vakt vetr­ar­ins þann 23. ágúst nk.  

Opnunartími í vetur mun vera virkir dagar frá 12:00 
– 16:00, þó verða starfsmenn með viðveru frá 11:30 og 
mánudags,- miðvikudags, og annað hvert föstudags

kvöld frá 19:00 – 22:00. Einnig verður mikið  lagt upp úr 
fjölbreyttu hópa og klúbbastarfi í vetur sem starfrækt 
verður alla daga, auk þess sem boðið verður upp á tón
listaraðstöðu þar sem upprennandi tónlistarmenn og 
hljómsveitir geta bókað sér tíma og nýtt undir æfingar.

Starfsfólk Frosta býður spennt eftir nýjum vetri og 
vonast til að nýja aðstaðan muni veita unglingum í 
Vesturbænum enn betri tækifæri til þátttöku í upp
byggilegu og skemmtilegu frístundastarfi.
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Frosti í nýrri og bættri
félagsmiðstöð í Hagaskóla

Flatahraun 5a • www.utfararstofa.is
Vaktsími: 565 5892 & 896 8242 • Sólarhringsvakt

Komum heim til aðstandenda ef óskað er

ÚTFARARSTOFA HAFNARFJARÐAR

Kistur • Krossar • Sálmaskrár • Duftker • Blóm • Fáni • Gestabók • Erfidrykkja • Prestur

Suðurhlíð 35, Rvk • www.utforin.is

Vaktsími: 581 3300 & 896 8242

Allan sólarhringinn
Komum heim til 

aðstandenda ef óskað er

Alúð - virðing - traust
Áratuga reynsla

ÚTFARARSTOFA
ÍSLANDS

Sverrir Einarsson Kristín Ingólfsdóttir

Kirkja • Legstaður • Tónlist • Tilkynningar í fjölmiðla • Landsbyggðarþjónusta • Líkflutningar

Gómsæti í göngufæri

Geirsgata 1 • Sími 511 1888

„Eitt helsta ark­mið okk­ar er 
að koma til móts við þarf­ir sem 
flestra,” seg­ir Kriszt­ina Agu­eda, 
eig­andi Hreyfilands. Hreyfi­land er 
fjöl­skyldu­væn lík­ams­rækt­ar­stöð á 
Eiðis­torgi 17 á Sel­tjarn­ar­nesi þar 
sem Trölla­víd­eó var áður. Kriszt­ina 
seg­ir að stund­ar­skrá­in fyr­ir haust­ið 
ein­kenn­ist af fjöl­breytni og tím­um 
fyr­ir alla ald­urs­hópa. 

„Hreyfiland leitast við að sinna 
allri fjölskyldunni” segir Krisztina í 
samtali við Vesturbæjrblaðið. „Við 
leggjum áherslu á hreyfingu sem 
hentar öllum, á mismunandi þroska
stigum, allt frá mæðrafimi til zumba. 
Vinsælustu tímarnir okkar hafa verið 
mæðrafimi en það eru tímar þar sem 
nýbakaðar mæður koma þrisvar í 
viku með börn frá sex vikna aldri. 
Kenndar eru styrkjandi brennslu og 
þolæfingar, sérstaklega hannaðar 
fyrir nýbakaða mæður.” Krisztina 
segir að mæðurnar æfi með börnin 
hjá sér en þau eru þó á öruggu, lit
ríku og örvandi svæði inni í salnum. 
„Í lok tímans fá börnin að vera með 
í fjörinu og taka þátt í æfingunum. 
Það eykur enn á sérstöðu mæðrafimi 
að ég kenni stöðugt nýjar æfing
ar.”  Boðið verður upp á mæðrafimi 
á Eiðistorgi á mánudags-, miðviku
dags- og föstudagsmorgnum kl. 09.00

Hvað er snillingafimi
„Snillingafimi er sérhannað æfing

arkerfi fyrir börn á aldrinum 3 til 
12 mánaðam” segir Krisztina. Snill
ingafimi er kennd á föstudögum. 
Foreldrum eru kenndar æfingar til 
að stuðla að auknum þroska barna 

sinna. Foreldrahópar með börn á 
áþekkum aldri geta bókað einkatíma 
hjá Krisztinu. Í slíkum tímum fer 
fram fræðsla um hreyfiþroska ungra 
barna og sýndar eru einfaldar æfing
ar sem örva hreyfi- og málþroska 
barna. Hreyfifimi er síðan ætluð 
börnum frá 12 mánaða til 3 ára.  
Hreyfifimi fyrir 2 til 3 ára er kennd 
á þriðjudögum kl: 16:30 en fyrir 1-2 
ára á fimmtudögum kl 16:30 á Eiðis
torgi en einnig verða í boði tímar á 
laugardögum í Ásgarði í Garðabæ. Í 
Gþ-fimi eða grunnþjálfunarfimi fyrir 
börn á aldrinum þriggja til sex ára er 
lögð áhersla á iljar, bak og hryggsúlu 
, bætt jafnvægisskyn og samhæfingu 
hreyfinga. Kennt verður tvisvar í 
viku og verða hóparnir aldursskiptir. 

Í samstarfi við Íslenska Fitness 
félagið mun Hreyfiland bjóða FitKid 
tíma fyrir börn á aldrinum 6 til 12 
ára. FitKid er byltingakennd alhliða 

þjálfun þar sem styrkur, hraði, 
sveigjanleiki, jafnvægi, frelsi og 
sjálfsagi eru í fyrirrúmi og brúar bilið 
á milli margra ólíkra íþróttagreina.  
FitKid er kennt þrisvar í viku.

Zumba farið sigurför
„Zumba hefur farið sigurför um 

heiminn á undanförnum árum, seg
ir Krisztina „enda frábær alhliða 
skemmtun og hreyfing.” Hreyfiland 
býður nú upp á zumbatíma tvisvar 
sinnum í viku á mánudögum og mið
vikudögum og segir  lofum við miklu 
fjöri. Í tilefni þess að Hreyfiland er 
10 ára verður veittur 10% afsláttur 
af námskeiðum á haustönn. Unnt er 
að nálgast allar nánari upplýsingar á 
heimasíðunni www.hreyfiland.is og 
hjá Krisztinu í síma 868 0863. 

Hreyfing fyrir alla hjá Hreyfilandi

Dans og Jóga, öðru nafni 
Dans­smiðj­an hef­ur starf­að í 20 
ár og er með starf­sem­ina í Vals­
heim­il­inu að Hlíð­ar­enda með 
zumba og Krakka­gleði í Gamla 
saln­um og með línu­dans og 
sam­kvæm­is­dansa í veislu­saln­
um. Einnig er Dans­smiðj­an með 
með jóga­tíma í jóga­stöð­inni 
And­ar­taki í Skip­holti. Eig­end­ur 
og helstu kenn­ar­ar eru hjón­in 
Theó­dóra S. Sæ­munds­dótt­ir og 
Jó­hann Örn Ólafs­son. Í Dans­
smiðj­unni finna all­ir ein­hvern 
dans­nám­skeið við sitt hæfi.

,,Við erum m.a. að kenna 
zumba sem er mjög vinsælt og 
hefur algjörlega slegið í gegn. Við 
reynum að hafa sporin nógu ein
föld svo hver og einn geti dottið 
inn í tíma með lítilli fyrirhöfn. Í 
hvern zumbatíma eru að koma á 
bilinu 70 til 120 manns. Fólk kem
ur í þessa tíma af því það hefur 
ánægju af því að dansa, en það 
fær einnig út úr því mikla líkams
rækt. Til okkar í danstíma kemur 
fólk á öllum aldri, krakkar koma 
oft með foreldrum sínum en svo 
er einnig eldra fólk, jafnvel allt 
upp í áttræðisaldur en það fara 
bara allir á sínum hraða, líkt og 
þegar fólk fer út að skokka, það 
gera allir á sínum hraða. Ekki er 
nauðsynlegt að byrja á Zumba 
námskeiði bara á haustin, hægt 
er að detta inn í tíma hvenær 
sem er. Við kennum einnig línu

dans og hefðbundna samkvæm
isdansa, með það var lagt upp 
fyrir 20 árum. Við erum í haust að 
endurvekja námskeið fyrir yngstu 
börnin, Krakkagleði, þar sem 
þau læra að dansa eftir lögum 
sem þau þekkja, t.d. Húsamús
ina úr Dýrunum í Hálsaskógi sem 
er vals,” segja þau Theódóra og 
Jóhann Örn.

Í haust verður byrjað á 4ra 
vikna byrjendanámskeiði í sam
kvæmisdönsum fyrir hjón og pör 
og eftir það er hægt að koma 
inn í tíma til að læra meira eða 
rifja upp. Svo er vinsælt að koma 
í tíma þar sem framundan er 
veisla eða brúðkaup, og þá oft 
einhverjir ættingjar eða vinir með 
væntanlegum brúðhjónum. Svo 
er dans góður fyrir hjónabandið, 
hjónin eru þá að gera eitthvað 
sameiginlegt, leggja stund á sam
eiginlegt áhugamál.

Allt að 100 manns í 
hverjum zumbatíma

Dans og jóga í Valsheimilinu:

Theó­dóra S. Sæ­munds­dótt­ir og 
Jó­hann Örn Ólafs­son.

TAEKWONDO Í KR 

Byrjendahópar fyrir krakka og fullorðna – 
skráning á kaj@mh.is 

Upplýsingar á kr.is  
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KR-síÐan

GETRAUNANÚMER 

KR ER 107

Lið KR í A-riðli 1. deild­ar kvenna í knatt­spyrnu 
vann Fjarða­byggð 8:0 í síð­asta leik liðs­ins í deild­
inni og tryggði þar með sér sig­ur í riðl­in­um, eru 
með 33 stig, og rétt til þess að leika til úr­slita um 
sæti í Pepsi-deild kvenna sum­ar­ið 2014. 

Síðasti leikurinn KR er gegn Fjölni laugardaginn 
24. ágúst nk. kl. 14:00 á KR-vellinum. KR leikur við 
lið í 2. sæti B-riðils, sem er líklega ÍA og sigurvegar
inn úr þeim leik leikur við sigurvegarann úr hinum 
úrslitaleiknum, sem er líklega á milli Grindavíkur 
og Fylkis. Liðin sem þann leik leika fara bæði upp í 
Pepsi-deild kvenna.

KR komið í úrslit 1. deildar kvenna

KR-ing­ar töp­uðu fyr­ir Stjörn­
unni í und­an­úr­slit­um Borg­un­ar­
bik­ars­ins og tókst þar með ekki 
að verja tit­il­inn sem þeir unnu 
2012 í úr­slita­leik við Stjörn­una. 
Stjörn­unni tókst hins veg­ar ekki 
að hreppa bik­ar­inn, töp­uðu 
úr­slita­leikn­um óvænt fyr­ir Fram.

KR á hins vegar góða mögu
leika á að vinna Íslandsmeistara
titilinn, liðið er í 2. sæti deildar
innar með 34 stig, tveimur stigum 
á eftir FH en á tvo leiki til góða, 

þ.á.m. leikinn við Breiðablik sem 
hætta varð við þegar Árni Elfar 
Aðalsteinsson, leikmaður Breiða
bliks, slasaðist, en leikmenn 
treystu sér ekki til að halda leikn
um áfram. Fleiri lið eiga mögu
leika á Íslandsmeistaratitlinum, 
m.a. Stjarnan og Breiðablik sem 
á þrjá leiki til góða á efsta liðið. 
Næsti leikur KR er gegn FH á KR-
velli næsta sunnudag, 25. ágúst. 
Þann leik verður KR að vinna til 
að halda spennu í toppbaráttunni.

KR á góða möguleika á 
Íslandsmeistaratitlinum

Grét­ar Sig­finn­ur Sig­urð­ar­son í bar­áttu um knött­inn við leik­mann 
Stjörn­unn­ar. Grét­ar Sig­finn­ur hef­ur átt góða leiki í sum­ar.

Pæj­u­mót 2013 var hald­ið á 
Siglu­firði helg­ina 9. til 11. ágúst 
sl. KR sendi eitt lið en það var 
lið 5. flokks. 

Stelpur úr A, B og C liði sam
einuðust og spiluðu sem B lið. 
Þær stóðu sig með prýði og urðu 
Pæjumótsmeistarar í flokki B-liða 
ásamt því að komast í úrslit í 
bikarkeppni Pæjumótsins. Þar 
mættu þær A liði KA sem eftir 
hörkuleik urðu bikarmeistarar.

KR-ingar Pæjumótsmeistarar
í flokki B-liða

Und­an­far­in miss­eri  hafa 
KR-krakk­ar náð frá­bær­um 
ár­angri í taekwondo, fjöld­inn all­
ur af verð­laun­um hafa skil­að sér 
í hús hér í Vest­ur­bæn­um. Meira 
máli skipt­ir þó hversu gam­an hef­
ur ver­ið hjá krökk­un­um og þau 
þroskast og eflst með æf­ing­um 
sín­um á þess­ari merku bar­daga­
list. Nú halda þau áfram í fram­
halds­hóp þar sem gefst tæki­færi 
til að bæta við tækn­ina, læra ný 
og flókn­ari spörk og halda áfram 
að skemmta sér. Í þess­um hóp 
eru mikl­ir snill­ing­ar í form­um, 
bar­daga og því að brjóta spýt­ur 
og ljóst að KR er að ala upp fram­
tíð­ar lands­liðs­fólk í þess­um hóp.

En það er fleira en þessi frábæri 
hópur sem er drífur taekwondo 
upp á við í KR því nú í lok ágúst 
hefjast byrjendaæfingar hjá nýjum 
barnahóp og hjá fullorðinshóp. Að 
sjálfsögðu bindum við vonir við 
að nýir hópar feti í fótspor braut
ryðjendahópsins og hafi gaman 
saman á æfingum. Starfsemin er 
sem sagt að stækka heilmikið við 
sig og er það í takt við gott gengi 

taekwondo í heiminum en þessi 
Ólympíuíþrótt vex með ári hverju 
um allan heim og eru Íslendingar 
að gera það gott á erlendri grundu, 
bæði í bardaga og formum sem 
eru helstu keppnisgreinarnar.

Með nýjum hópum bætast við 
nýir þjálfarar og eru þau bæði 

landsliðsfólk, Einar Gísli Gíslason 
í bardaga en Eva Valdís Hákonar
dóttir í formum en hún er bæði 
Íslandsmeistari í formum og bar
daga í sínum flokki. Það er því líka 
uppgangur í þjálfaramálum og ljóst 
að iðkendur verða í góðum hönd
um á komandi vetri.

Taekwondo í KR á uppleið

Fjöl­menn­ur hóp­ur taekwondo iðk­enda hjá KR í skemnti­legri og jafn­
framt krefj­andi úti­veru.

Gengi stúlkn­anna í 3. flokki kvenna hjá KR hef­
ur ekki geng­ið allt of vel í sum­ar, hafa ekki unn­ið 
leik, gert eitt jafn­tefli en tap­að 8 leikj­um í 3. flokki 
kvenna, B-deild. Þær léku síð­ast við Grinda­vík á 
KR-velli og töp­uðu 1:0 í leik sem þær áttu góða 
mögu­leika á að ná í stig, jafn­vel vinna leik­inn og ná 
í öll stig­inn.

En eftir röð af tapleikjum missa leikmenn kannski 
svolítið sjálfstraustið og því er mikilvægara en oft 
áður fyrir KR-inga að mæta á leiki stúlknanna og 
hvetja þær áfram. Það skorti í leiknum gegn Grindvík
ingum en þar voru hins vegar nokkrir Grindvíkingar.

Næsti leikur liðsins er í kvöld, 22. ágúst, kl. 18:00 á 
KR-velli við Stjörnuna og síðan leikur við sameiginlegt 
lið Selfoss/Hamars/Ægis mánudaginn 26. ágúst kl. 18:00 
á Selfossvelli. Leikurinn gegn Grindavík fór fram á léleg
um gervigrasvellinum þrátt fyrir að ekkert væri um að 
vera á KR-svæðinu á sama tíma. Það þarf að sýna yngri 
flokkunum meiri virðingu og leyfa þeim að spila á grasi 

sé þess kostur, ekki endalaust að spara vellina fyrir leiki 
eða jafnvel æfingar fyrir eldri flokka karla og kvenna.

KR-lið­ið við upp­haf
móts­ins í vor.

KR-stelp­ur í góð­um 
gír á Siglu­firði.

Með smá sjálfstrausti og heppni gat sigur unnist

Frá leik KR gegn Grinda­vík sl. laug­ar­dag. 

3. flokkur kvenna:

12 og 15 vikna námskeið
hefjast 10. sept. í Austurbæjarskóla og
16. sept. Sundhöllinni við Barónsstíg.

Kennsla fer fram 2x í viku.

Nánari upplýsingar www.kr.is/sund

Skráning á sund@kr.is

Sundskóli KR
fyrir 4- 6 ára börn 



Tilboðin gilda 22. - 25. ágúst
Tilboðin gilda meðan birgðir endast. |  Birt með fyrirvara um prentvillur og myndavíxl.  | Vöruúrval getur verið breytilegt milli verslana.

áður 469 kr/stk

ekta Hrásalat - 
kartöflusalat

375

áður 99 kr/stk

pepsi - pepsi max
33cl dós

79

í sumarskapi

áður 3.799 kr/kg

Nauta piparsteik
ferskt

2.659 30%

áður 798 kr/pk

Nautaborgarar
4x90gr m/brauði

599 25%

áður 998 kr/kg

kjúkliNgaleggir
bbq

699 30%

áður 1.794 kr/pk

kjúkliNgabriNgur
daNskar - 900gr

1.399

áður 3.284 kr/kg

lambaprime
kryddlegið

2.299
30%

áður 799 kr/stk

peter l. kaffi
rauður

40%479

ný verslun 
neTTó granda

opið 
dag&nótt


