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Formannspistill
Hisid i hofn!

NU er sumarid & enda og veturinn adeins farinn ad minna & sig. Haustid
er s& timi arsins pegar tilvera okkar fer { fastan farveg eftir sumarfri og
myrkrid tekur vid af dagsbirtu sumarsins. Kertaljosin fara ad njota sin
og kaffibollinn verdur émissandi hluti af tilverunni.

Starfsemi Ljossins heldur afram ad dafna og starfsemin er fyrir l6ngu
blin ad sanna sig. Vid erum afar stolt af peirri fidlbreyttu dagskra
sem bodid er upp & en hun er { sifelldri endurskodun. Rumlega 300
manns leggja leid sina f Lj6sid  hverjum manudi og allir finna eitthvad
vid sitt heefi. Pad er fagnadarefni hvad karlménnum hefur fjélgad |
rodum Ljosbera en 16gd hefur verid sérstok ahersla & pad undanfarin
misseri. Eins er &nzegjulegt ad sja hversu samstarfid med Krafti og SKB
{ unglidastarfinu hefur gengid vel en pad samstarf héfst sidastlidid
haust og nytt starfsar rétt ad hefjast.

Med samstilltu ataki htfum vid ndd ad kynna Ljosid fyrir landi og bjod
og fullyrdi ég ad flestir viti nG um tilvist og tilgang Ljossins. Erna og
hennar starfsfélk a pakkir skildar fyrir sitt framlag f peim efnum og ekki
sidur Steini gdngugarpur sem setur ny fjallggngumet & hverjum degi
{ kynningu sinni & Ljosinu. Vid fengum einnig émetanlega kynningu a
5 &ra afmeelisdrinu & sidasta ari, auk pess sem heilbrigaisstarfsfolk,
laeknar ag hjukrunarfraedingar er idid vid ad benda a Lj6sid. bPess ber
b6 ad geta ad engin kynning jafnast & vid reynsluségur og frasagnir
peirra Ljosbera sem heimseekja okkur & hverjum degi.

Samfara peim mikla vexti sem ordid hefur & starfi Ljossins hefur
rekstrarkostnadur aukist verulega. Vid hofum alla tid lagt dherslu

Merki Ljossins

& faglega og vandada starfsemi og atlum ad halda pvi &fram. Lj6sid
hefur pvi midur ekki notid mikilla styrkja fra hinu opinbera ag pvf
héfum vid purft ad treysta a frjals framlog fra velunnurum okkar, baedi
einstaklingum og fyrirtaekjum. Vié héfum bundid vonir vid pad ( nokkurn
tima ad na samningum um frekari studning hins opinbera vid reksturinn
en hdfum ekki haft erindi sem erfidi. Ljost er ad Lj6sid nytur mun minni
opinberra styrkja en mérg énnur féldg  svipudum rekstri og vonum vid
ad pad misveegi faist leidrétt fyrr en sidar.

Eins og margir vita hefur Ljésid stefnt ad pvi ad kaupa huseignina ad
Langholtsvegi 43 sem félagid hefur leigt undanfarin fjdgur ar. Kaup
bessi hafa dregist & langinn af m&rgum astaedum en loksins hefur
dregid til tidinda  peim efnum. Ljosid gekk fra kaupum & hasinu pann
19. oktober sidastlidinn og er stjorn félagsins afar anaagd med pann
&fanga. Med kaupunum losnar félagid undan haum leigugreidslum og
getur farid ad laga eignina enn frekar ad peirri starfsemi sem par fer
fram. Vid sendum peim stéllum { A allra vérum* &takinu okkar bestu
kvedjur en an peirra fjdrmuna sem par séfnudust veeru kaup pessi
6hugsandi.

Vid litum bjortum augum til framtidar og vitum ad Ljésid er komid til ad
vera. Hugsjénastarf Ernu hefur svo sannarlega fundid farveg f islensku
samfélagi. Eqg vil nota taekifeerid og senda tllum peim sem lagt hafa
okkur lid pakkir fyrir peirra framlag til Lj6ssins.

Témas Hallgrimsson,
stjornarformadur Ljdssins

Merki Ljgssins er hannad af Onnu béru Arnadéttur sem starfadi & auglysingastofunni EnnEmm. Hn Gtskyrir

honnunina a eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi
[j6s, takn fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar [jésid. Loks myndar ysti hlutinn

skjolum ljosia.”

pad var velunnari Lj6ssins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af

bréfsefni og umslégum sem pvi skarta.
Vid pdkkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSIP

: Ljosio, 1. télublad, 5. argangur, 2011.
Utgefandi og dbyrgdaradili: Lj6sid — endurhaefingar- og studningsmidstdd fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,

104 Reykjavik. Simi: 5613770. Netfang: ljosid@ljosid.org. Styrktarreikningur Ljossins er: 0130-26-410420, kennitala: 590406-0740.
Ritstjoéri og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdur@vettvangur.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.
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Fjor a Ljosadeginum

Hinn arlegi Lj6ésadagur var haldinn hatidlegur  lok maf {
hdsneeadi Ljossins. Fullt var Gt Ur dyrum og peir 250 gestir
sem meettu & stadinn nutu skemmtilegra ténlistaratrida og
veitinga sem bodid var upp &. Dansadur var Zumba-dans
0g hoppukastali var fyrir bornin.

Gestir fylgdust Ur fjarka med Pposteini Jakobssyni sem
gekk & 11 tinda f tilefni dagsins 1 400 tinda ataki sinu sem
sagt er fra annars stadar hér { bladinu. Hann byrjadi a
hofudborgarsveedinu og flaug svo til Vestmannaeyja
3 pyrlu par sem hann hélt géngunni &fram. Hann nadi
jafnframt smum 200. tindi pennan dag og var par med
halfnadur med afrek sitt petta arid.

Eins og sj@ ma & medfylgjandi myndum voru allir {
hatidarskapi enda ekki tilefni til annars.

‘S

Gudbjartur Hannesson velferg

Tendrinn Stefan Helgi séng sig inn [ hjértu gesta. Sem meettu g stadinn. Hér er g, pradnera var medal beirra

nnmed Ernu forstsduk
adinn. He onu o
Témasi stjorarformanni Ljéssins. ’

Skyndihjalparnamskeid

Dagana 12. og 14. september sl. for allt
starfsfolk Ljossins & skyndihjalparnam-
skeid og fékk kennslu og leidbeiningar hja
Qddi Eirfkssyni, sjukraflutningamanni til
fjblda &ra. Hann baud starfsfolki Ljossins
briggja tima namskeid endurgjaldslaust.
Fjallad var um allt er vidkemur fyrstu
hjdlp, beedi ef folk veikist skyndilega og
eins adkomu ad slysstad. Starfsfolkid er
mjog anaegt med namskeidid og pokkum
vid Oddi innilega fyrir frabeert framtak.
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Hasid er okkar!

19. oktober 2011 var s6gulegur dagur hja Ljosinu bvi ad pa var
loksins gengid formlega frd kaupum & hdsinu ad Langholtsvegi
43. Segja mé ad islenska pjéadin hafi faert Ljdsinu hdsid gegnum
bad styrktarfé sem midstddin hefur fengid, m.a. eftir landsséfnun
{ sima 2009, A allra vérum d&takid 2010, minningarstyrki,
Lj6sadaga med Steina gdngugarpi og maraponaheit.

Ljosia faerir 8llum innilegar pakkir fyrir studninginn og 6skar dllum
Lj6ésberum og 6arum velunnurum til hamingju med &fangann.

Bokahorn

Ljosia vekur athygli & premur békum sem nyst hafa vel { starfseminni og margir Ljdsberar hafa lesid sér til gagns og gamans.

'F'_m \\ FISK!-baekurnar eftir Stephen C. Lundin, John Christensen og Harry Paul

Hinar svokdlludu FISK!-baekur hafa slegid { gegn um allan heim en par er tekist a vid ad auka vinnugledi,
= baeta starfsérangur og ddlast betra einkalif. Tvaer bokanna hafa nu pegar komid Ut 1 islenskri pydingu,
- ¥ FISKUR! og FISKUR! fyrir lifio. Starfsfalk Ljossins hefur sott namskeid Ut fréa bodskap bokanna med pad
ao markmidi ad halda &fram ad auka geedi pjénustunnar i Ljésinu.

Mattur viljans eftir Gudna Gunnarsson

Fyrsta bok Gudna Gunnarssonar, lifsradgjafa og frumkvaduls RopeYoga-hugmyndafraedinnar, heitir S=
Mattur viljans. | bokinni fjallar Gudni um hvernig haegt er ad styrkja matt viljans til ad geta virkjad ti; e
kraftinn sem byr innra med hverjum og einum. Bokin hefur verid nytt a heilsueflingarnamskeiéum f <>
Ljosinu. =W

Fegradu lif pitt eftir Victoriu Moran

Rétt eins og Mattur viljans, hefur Fegradu Lif pitt verid notud & heilsueflingarndmskeidum i Ljosinu.
[ bokinni er ad finna leidbeiningar um hvernig haegt er ad f4 pad besta Gt Ur lifinu pratt fyrir annriki
nutimans. HUn er sérstaklega skrifud fyrir konur og i henni eru sjotiu kaflar sem hver og einn afhjupar
leyndarmal og leidbeiningar til ad finna hina vandfundnu leid til fullneegjandi lifs. Victoria Moran er
pekktur fyrirlesari og hofundur fjélmargra boka um listina ad lifa.
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Kynlif & krabbamein

|
T

[ upphafi pessa &rs hofst verkefnid Kynlif & krabbamein &
Landspitala haskolasjukrahusi. Jona Ingibjdrg Jonsdottir, kliniskur
kynfreedingur, er sérlegur starfsmadur verkefnisins. HUn kom f{
Ljosia fupphafi ars og kynntiverkefnid fyrir vidstéddum. Timaritid
tok Jénu Ingibjorgu tali um verkefnid og hvernig pad nyttist
krabbameinsgreindum og mokum peirra.

Longu timabeert

Jona Ingibjorg segist hafa verid bedin ad taka patt i verkefninu:
.Pad var léngu oradid timabeaert ad hlda betur ad kynheilbrigdi
sjuklinga hér & Landspitalanum. bad hafa ordid miklar framfarir {
medferd krabbameins og pannig hafa baest ar vid lif fiélda folks.
NU er komid ad pvi ad baeta lifi vid &rin og pa er att vid ad huga
ao lifsgaedum og kynlif er svo sannarlega eitt af peim.”

HUn segir ad verkefnid sé tvipaett: ,pad snyst um ad freeda
starfsfolk svo pad verdi betur { stakk buid ad sinna kynheilbrigadi
0g bjoda kynlifsradgjof til krabbameinsgreindra og maka. Petta
er { raun afskaplega metnadarfullt verkefni og mjdg spennandi,
med pvi skemmtilegasta sem ég hef komid ad { gegnum tidina.”

Margvisleg mal koma upp

Jona Ingibjérg segir ad mérg mal komi upp 1 tengslum vid kynlif
krabbameinsgreindra og maka peirra: ,Flest tengjast pbau pvi
ad por na ekki ad standa af sér storm krabbameinsgreiningar
0g meoferdar. Beedi greining og meodferd (aukaverkanir)

hafa margvisleg ahrif & ymsar hlidar pess ad vera kynvera
0g méa par nefna kynsvirun (,sexual response”), kynléngun
(,,sexual desire”) og hugmyndir félks um sjalft sig; hvort pbad sé
kynferdislega adladandi og/eda neegilega ,mikill karlmadur/
mikil kona", svo fatt eitt sé nefnt.”

Adspurd um hvort um feimnismal sé ad raeda segir hin félk ad
mdrgu leyti vera tilblid ad raeda bessi mal: ,,Sumir purfa samt
einhvern meiri tima til ad medtaka ad kynlif er sjalfsagdur og
edlilegur pattur { lffi flestra, 6had sjukdémum og medferd. betta
ajafnt vid um sjiklinga og heilbrigdisstéttir.”

Verdur vonandi sjalfsogad pjonusta

Hun segir ad lokum ad draumur sinn sé ad petta verdi ad
sjalfsagari pjénustu fyrir alla sjlklinga & Landspitalanum og
innan heislugeeslunnar: ,.Eins og er, pa eru krabbameinsgreindir
0g peirra adstandendur ,forréttindahopur” en pa & ég bara vid
bad eitt ad peim stendur nu til boda pessi pjonusta sem Garum
sjuklingahdpum byadst ekki.”

Jona Ingibjérg hvetur markhop verkefnisins til ad vera
6feiminn vid ad opna a pessa umraedu vid fagfolk og leita sér
upplysinga og radgjafar. Hun bendir & vefsidu verkefnisins,
www. kynlifogkrabbamein.is, par sem baedi ma finna nytsamlegar
upplysingar og tengla & adrar vefsidur par sem skyldan frodleik
er ad finna.
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Syngjandi og hjélandi um landid

Breski hjolreidamadurinn og songvarinn Daniel Hutton afrekadi
bad ad hjéla hringinn & slandi nG { 4gUst og september. Daniel
for ekki stystu leidina heldur var markmid hans ad prada alla
firdi, baei og fallvegi [slands & innan vid tveimur manudum. Hann
gerai reyndar meira en ad hjéla alla pessa leid pvi ad hann hélt
lika s6ngtonleika fyrir heimamenn & hverjum stad fyrir sig og
borgadi med pvi fyrir gistingu og kost. Ferdalag hans vakti mikla
athygli, baedi medal almennings og fjélmidla, og 6haett er ad
segja ad honum hafi verid vel tekid hvar sem hann kom.

Tilgangur ferdarinnar var ad safna aheitum fyrir Lj6sid og
gbdgerdarsamtokin The Carers’ Resource { heimabe hans,
Harrogate & Englandi. Vid ferdalok hafdi hann hjélad alls um
3000 kilémetra. Ljgsberar fognuou honum adkaft og pokkudu
kaerlega fyrir gofugt framtak hans pegar hann kom hjélandi
upp ad husnaadi Ljossins { septemberlok og klaradi par med Lesa ma um ferdalag Daniels & vefsidunni

hringinn. Fimmtudaginn 29. september stdd Ljésid svo fyrir  www.singaroundiceland.com.

songskemmtun f tilefni hringferdarinnar og par var séngvarinn

Daniel Hutton ad sjalfségou adalnimerid. Allur 3g6di af Ennmaleggjainn aheit vegna ferdar Daniels & styrktar reikning

adgangseyri skemmtunarinnar rann til Ljéssins. Ljossins: 513-26-50050 kt: 590406-0740.

Unglidar i sumarbustad

Unglidahépur  Ljéssins, Krafts og SKB  (Styrktarfélags
krabbameinssjikra barna) fér i sumarbulstadaferd nd ( haust {
nyjan og glaesilegan bustad SKB. Grillad var og sidan var haldin
kvolddagskra. [ ferdinnivar ymislegt annad skemmtilegt gert, t.d.
farid hopeflisleiki og f sund. Ferdin var unglidunum algjérlega ad
kostnadarlausu.

Nyr umsjonarmadur hefur nd tekid vid unglidahdpnum, Gunnar
p&r Andrésson fprottafreedingur. Um leid og hann er bodinn
velkominn p& pakkar Ljosid Rafni Haraldi Rafnssyni, frafarandi
umsjonarmanni, fyrir vel unnin stérf undanfarid arié.

Sumarbustadahdpurinn samankominn. Gunnar bér, nyi
umsjénarmadurinn, er lengst til haegri [ efri rdd en Rafn
Haraldur, sem nti heettir sem umsjénarmadur, er lengst til
vinstri { sému rdd.
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Stadurinn okkar allra

k John, Sigrun, Anita Run, A£var
og bérunn Hafdis.

Figlskyldan i stofunni heima: [sa

Allt frd upphafi hefur Lj6sid lagt aherslu & ad vera ekki bara
samfélag peirra sem takast & vid greiningu, medferd og
endurhaefingu. Ljosid byggir starf sitt & pvi ad sinna lika
adstandendum hins greinda enda tekur s& hépur virkan patt {
barattunniog parf pess vegna lika & adstod og samveru ad halda.

pannig taka heilu fjélskyldurnar virkan patt { starfi Ljéssins og
bad leidir sidur til pess ad hinn greindi einangrist { sinni glimu,
Lj6sid verdur sameiginlegur vettvangur allra par sem hver tekst &
vid hina nyju stédu Ut fra sinum porfum.

Fiélskylda Sigrdnar Hill er ein 6tal margra sem hafa nytt sér
bessa pjonustu. Allir i figlskyldunni, fullordnir sem born, hafa
fundid eitthvad vid sitt heefi ( Ljosinu og 6ll eru bau sammala um
ad sameiginleg reynsla af pvi ad starfa innan Lj6ssins hafi reynst
beim 6metanleg.

Timaritid sotti Sigrdnu og Avar, eigimann hennar, og bérnin prju
heim { Innri-Njardvik { sumar og fékk ad heyra hvad pau htfou ad
segja um peirra reynslu af 6liku starfi peirra innan Ljdssins.

Sigrun greindist med krabbamein | lok sidasta ars og fékk pa
fliétlega ad vita af Ljdsinu. HUn segist pd hafa purft hjalp til ad
taka skrefid og meeta pangad f fyrsta sinn: ,.Eqg held ad pad purfi
einhvern til ad nanast draga mann pangad inn { upphafi. Eg var
alltaf & leidinni en fann mér alltaf eitthvad til, vildi fara 4 morgun,
var ekkiuppldgd, vildi fara i naestu viku 0.s.frv. Svo endadi & pvi ad
/var bara keyrdi mig pangad og sagdi ,,NU forum vid bara inn!*
Og petta bjargadi mér gjérsamlega, var mitt [jos { mykrinu.”

Henni leist vel & starfid allt frd upphafi og for { framhaldinu &
fjiolmdrg ndmskeid og fyrirlestra sem { bodi voru: ,,Mér fannst

Anita Run og bérunn Hafdis G krakkandmsk

) eidinu [ Ljésin,
Dorrit forsetgfr. Josinu med

betta rosalega gott. Madur fékk parna eitthvad verkefni, purfti
ao rifa sig upp og maeta a akvednum tima. Starfid gaf mér mjog
mikid og ekki sidur kynnin af folkinu sem er parna. ,Hun nefnir
sérstaklega Gaman saman-hdpinn sem hittist einu sinni  viku og
han hefur verid hluti af. Hopurinn hefur brallad ymislegt saman
0g heims6tti t.d. einu sinni Sigrdnu & hennar heimaslédir. Hun
segir pann hop hafa gefid sér mikid, ekki sist vegna pess ad par
eru samankomnar konur sem eru a 6likum stigum medferdar og
sumar jafnvel blnar med sinar medferdir: ,Pad gaf mér mjdg
mikid ad sja folk par / bata sem jafnvel hafdi lokid medferd fyrir
3—4 &rum. bad gefur manni mikla von, sérstaklega par sem
madur imyndar sér til ad byrja med ad petta sé bara allt blid.”

Sigrunu gekk vel { medferdinni og fékk pau gddu tidindi i mars
ad engin merki veeru lengur um neitt mein en afram verdur ad
sjalfstgou fylgst med henni: ,.Eg held hins vegar 8rugglega afram
ao sakja  Ljosid enda er endurhaefingarferlinu ekki lokid hja mér
b6 ad formleg medferd sé buin.”

Sigrun og Avar segja baedi ad eftir sina reynslu hafi pau verid 6tul
vid ad breida Ut vitneskju um tilvist Ljéssins til peirra sem purfa
& pvi ad halda, hvort sem var inni & sjukrahételi, par sem Sigrdn
dvaldi hluta medferdartimans, eda & fotboltamdti & Akureyrind |
sumar par sem slikt barst { tal foreldra & milli.

Avar sotti adstandendanamskeid { Ljosinu. Hopurinn hans var
g60 blanda af folki Ur 6llum attum: ,barna var folk sem atti
bérn, foreldra eda maka med krabbamein, petta var mjog
filbreytt. betta var svakalega g6dur hopur. Parna taladi folk
bara alveg fra innstu hjartar6tum, pad var alveg 6trilega gott.
Madur var ad kafna vegna allra pessara spurninga sem maaour
var med { hausnum. barna var manni bent & hvad madur pyrfti
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Mikilvaegt ad 6l fjdlskyldan faj studning

Pegar fidlskyldumedlimur veikist af krabbameini pa breytist
allt heimilislif. Ol filskyldan verdur fyrir hrifum 0g hid
daglega lif getur & svipstundu 0rdid annad i dag en pad
var { geer. [ pessum adsteedum er mikilvaegt ao fj6lskyldan
standi saman { gegnum ferlid. bag er mjog edlilegt ad hinn
greindi fai alla athyglina, studninginn og umhyggjuna fra
fidlskyldumedlimum en pad ma ekki gleyma pvi ad 6ll
fiblskyldan er undirldgd og pess Vegna er mikilvaagt ad allir
Sem standa naest peim greinda f4i studning. Adstandendur
lysa oft vanmattartilfinningu og vita ekki hvernig peir eiga a3
bera sig ad, hvad ma segja og hvernig peir veiti sem mestan
studning. Oft byrgja adstandendur inni- kvida, hraedsly
0g vanmatt og tala litid um eigin tilfinningar pvi peir hafa
ahygqur af pvi ad auka enn 4 byrdar hins veika.

Fra stofnun Ljossins hefur veria l6gd ahersla & pad ad 6l
fiblskyldan fai studning. Lj6sid er sérstakt ad pvi leyti ad
fidlskyldumedlimir mega koma med { endurheefinguna 0g
hingad koma bérn, makar, systkini, foreldrar og vinir. Oft &
tidum getur studningurinn einfaldlega falist { pvi ad koma,
vera med og sjd hvad hinn krabbameinsgreindi er ad fast vid
0g taka patt saman eins 0g t.d. /' handverkinu, ndmskeidum
eda joga. Fjélskyldumedlimir upplifa oft dyrmeetar stundir
saman par sem nand, samvinna 0g samhugur skapast { godu
umhverfi Lj6ssins.

Fyrir utan ad geta fylgt sinum nanustu f'endurhaefinguna pa
hdfum lagt &herslu & ag bjoda upp & sérsnidin ndmskeid fyrir
alla aldurshépa.

N

Abarnanamskeidunum f4 birnin
teekifeeri ad upplifa, skapa og
tja sig f gegnum leik 0g verkefni
f 6ruggu og stydjandi umhverfi,
Pad er ekki beint verid ad tala

um veikindi og krabbamein
heldur 16gd &hersla & ag

styrkja hvern einstakling til ad

meeta dveentum atburdum 0g

takast & vid breytingar. Hopunum er skipt upp eftir aldri 0g
hefur pad reynst vel,

Ljosio  bydur einnig upp & nédmskeid fyrir fullordna
adstandendur par sem skapadur er vettvangur fyrir pau til
ad hittast og reeda um reynslu sina, ahyggjur og pa fdan sem
fylgir bvi ad eiga nainn &stvin Sem greinist med alvarlegan
sjukdom. Namskeidio er samsett af umraedum, fraedsly 0g
léttum slokunareefingum.
tryggja trinad til ad patttakendur geti 6hindrad tj&d sig um
pad sem liggur & peim. bag er lika 6gd &hersla & pad ag
hleeja og hafa pad skemmtilegt & ndmskeidinu.

Starfsemi Lj6ssins hefur fengio mikid hros fyrir ad opna
endurhaefinguna fyrir alla fidlskylduna og ma segja ad petta
S€ eitt af frumkvodlaverkefnunum { beim anda.

Mikilveegt er ag skapa traust og

Erna Magnusdéttir,
vfiridjupjdlfi og forstédumadur Ljéssins.

J

ra duglegur ad fa hjalp en pad var enthva/é sem maégr
ng;iealltaf?aet?aé sér ad bida bara meé/ 0g taka a seinna, sgtjg
hausinn undir og vada bara afram. En pa,kleyfél maégr aud,\?lta
bara 4 vegg. Pegar madur sidan Wsp bvia namgke@nu oF! larm
madur viobrégd fra hinum sem hofou ‘brugélst na/akvaem ega
eins vid. Pad var mikill styrkur ad vera innan um f(ljlk/sem‘vatr
{ sému sporum, madur kom miklu bgtn at ar pw. /Eg més§ [
einhvern tima tvo tima Ur og pé fann €g besﬁ fyr|lr bvihva teg
hafdi gott af pessu pvi ég gat varla bedid eftir pvi ad komast &

naesta fund.”

PU myndir 6rugglega fara aftur, naest pega/r petta verdur (bodi",
segir Sigran vid Avar og hann samsinnir pvi.

nir, [sak John, 11 &ra, borunn Hafdis, 9 éra, Amtga Run,z
gﬁ:!(:fgrru lika & namskeid eetlud bijrn'ur.n 0g fen,gu m|k]é at ar E\tn
»Pau eignudust margavini némsk@ému 0g gatu ekki peé@ eftir
ad faraitima. Pad var meira ad segja panmg ad pegarwé/sottqm
stelpurnar ad pa féldu paer sig, pad purftl ‘a‘é draga peer uF, b%lmr
fannst petta svo skemmtilegt. Daé. rikti mikid fraust og trnadu
innan hépsins hja krokkunum®, segja foreldrarnir.

Krakkarnir segjast hafa reett saman fhépngm og fqrié f‘f'alls konar
leiki: ,,Vid bjuggum t.d. til leikrit sem fjalladi um vinattu.

Svo feerist lif { frasdgn peirra pegar b/au tgla hvert ofan armalé/,
uppljémuad, um eftirminnilega heimsokln ovasints‘ ge§ts S'elmklior
svo sannarlegaf gegn:,,Dorrit forsetafrd kom | hgmsokn t|/ 0 g.
0g dro forsetann lika med sér. Degar.forsetafrum kom, pa sagoi
han: ,Gaman ad sja pig aftur!”, bo vuj hefoum aldrg hitt hgna
aaur, og svo knusadi hun okkur. HUn &tti bara ad vera f klukkutima

en var langt fram yfir sinn tima.”

im hjénunum finnst pad hafa skipt gn’cjarlegu mah. ao fa ao
EsgllqifaJLjésié saman og hvert Ut afl fy/rir sig: ,,Degar v@ keer.J'T
barna framhjadag pa bendum vid & hisid sem vid tengjumst ot .
Pegar ég fer i Ljosid pa vita pau alveg hvert eg er ao fara, ([;le a
stadsett mann par, pannig ad petta er stadurinn okkar allra®,

segir Sigrun.

pad hefur verid stor partur af ferlinu fyrir okkur 6ll ad vera |
Ljésinu®, beetir £var vid ad lokum.
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Mikilvaegt ad einangra sig ekki”

yp

¢ Acéé

Rakel Sara Magnusdattir

Mikil virkni er { starfi unga félksins { Ljgsinu. Ymislegt er { bodi
sem sérsnidid er ad porfum og dhugasvidum pess aldurshéps
0g medal pess er svokalladur Skvisu- og gaejahépur. Sa hépur
hittist reglulega og er hlutverk hans fyrst og fremst ad njota
samverunnar og leita gagnkvaems studnings.

Utsendari timaritsins maetti & fyrsta fund hopsins eftir sumarfrf.
Petta voru greinilega fagnadarfundir og st gdéda stemning sem
rikir f hdpnum fér ekki framhja neinum, pad var mikid spjallad og
hlegid.

Tveir félagar  hopnum, paer Rakel Sara Magnusdoéttir og Bjork
Sigursteinsdottir, féllust & ad segja lesendum timaritsins fra
hopnum og starfi unga félksins f Ljgsinu.

Folk i svipudum sporum

Rakel Sara segir ad upphaf hopsins megi rekja til upphafs pessa
ars:,,Mér fannst vanta hop fyrir minn aldur og stakk pvi upp & ad
bla til hop félks u.p.b. & aldrinum 25-35 ara. Sidan hofum vid
hist reglulega | hverri viku og dagskrain hefur verid fjélbreytt.
Stundum bordum vid saman { hadeginu, svo héfum vid lika hist &
kvoldin og gert eitthvad saman og fleira maetti nefna. Hér hittist
folk sem er { svipudum sporum og pess vegna er skilningur fyrir
Ollu og enginn parf ad pykjast neitt eda fela eitthvad. betta er
Otrilega naudsynlegt og mikilvaegt.”

paer Bjork og Rakel Sara eru sammala um gildi bess ad geta hist
hopi par sem enginn parf ad fara f felur med krabbameinid og par
sem pad er ekki ,.tabl* { umraadunni: ,pad rikir &kvedin hradsla

Bjérk Sigursteinsdéttir

hja ,heilbrigda“ folkinu vid ad reeda petta, t.d. ad geta gert grin
0g hlegid ad pessu. Stundum finnst mér allir adrir hafa tekid
bessu verr en g og svo er sumt sem madur & erfitt med ad skilja,
t.d. ad vera kollud ,.hetja”. betta hefur ekkert med hetjuskap ad
gera, ég hef einfaldlega ekki haft neitt annad val en ad berjast,”
seqgir Bjork.

Misjafnt er hvar folk er statt { medferdarferlinu i hdpnum en pad
finnst Bjork og Rakeli S6ru badum vera kostur par sem pad gefi
teekifeeri til ad skiptast a rddum og reynsluségum sem geti verid
mjog gagnlegar 6drum.

Margt i gangi fyrir ungt félk

Rakel Sara greindist fyrst med krabbamein 2004 og segir vera
mjog mikinn mun & Urreedum fyrir ungt folk, nd midad vid pa:
.betta er tvennt 6likt.  dag getur madur t.d. komid hingad og hitt
annad ungt folk. Pad gefur manni mun meira en madur attar sig
4. Fyrst hélt ég ad petta vaeri meira stilad inn & eldra folk en svo
reyndist alls ekki vera.”

Bjork hefur svipada reynslu af pvi ad hafa haldid ad Lj6sid veeri
meira fyrir eldra folk: ,pad var audvitad alls ekki rétt. Fra pvi ad
ég kom hingad fyrst pa var ég hér ndnast stédugt og lagdi mikid
& mig til ad komast hingad, keyrai m.a. klukkutima vegalengd fra
heimili foreldra minna til ad geta verid hér. Eg hef baedi reynslu
af pvi ad vera { bldndudum hépum og hépi ungs folks og hvort
tveggja er fint. En pad er mjog mikilveegt ad hafa pennan valkost,
geta hitt folk sem er & svipudum stad  lifinu og ad pvi leyti er oft
audveldara ad leita svara og samsama sig peim hépi.”

10 0000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



Opinn andi i Ljésinu
Rakel Sara segist vel kunna ad meta pann opna anda sem rikir {
Lj6sinu og hvernig mdérkin & milli starfsfolks og peirra sem saekja
bjonustuna mast Ut. Pad sannist t.d. & pvi hversu audvelt hafi
verid ad hrinda hugmynd hennar | framkvaemd um ad koma
& Skvisu- og gaejahdpnum: ,petta er eiginlega bara einn stor
hopur sem vinnur petta allt saman. Pad breytir pvi b6 ekki ad
starfsfolkid pekkir sin hlutverk og adstodar mann & faglegan
hatt alltaf begar madur parfnast. Hér er mjdg mikid  bodi,
sérstaklega midad vid hvad petta er tiltdlulega litid hdsnadi
0g launada starfsemin er falidud.”

Allir velkomnir - stelpur og strakar

Pegar timaritid ber ad gardi vill svo til ad bara stelpur eru
meettar til fundarins en strakar hafa pé [atid sja sig og fundid sig
vel { hépnum: ,Vid hvetjum straka til ad maeta meira. betta er
baedi fyrir stelpur og stréka,” segja peer badar og beeta pvi vid
ad mikilvaegt sé ad koma pvi & framfaeri ad allir séu velkomnir
{ hépinn. Enginn parf ad vera hraaddur um ad vera ad stiga inn
{ lokadan vinahop, félk labbi einfaldlega inn af gétunni og sé
tekio fagnandiinn ( hopinn alveg fra fyrsta skipti.

baer eru ad lokum spurdar um rad til ungs félks sem hugsanlega
stendur i sému sporum og peer { upphafi, hikandium hvort Ljésid
sé eitthvaad fyrir sig: ,,Mikilvaegast er ad einangra sig ekki,” segja
beer badar og Rakel Sara beetir vio: ,Eqg vildi dska pess ad ég
hefdi komid hingad fyrr. bU getur ekki annad en graett & pvi ad
koma hingad. bad versta sem getur gerst er ad pu filir petta
ekki og pa ertu ekki skuldbundinn & neinn hatt og parft ekkert
ad koma aftur nema pu viljir. En yfirleitt kemur enginn hingad
sem kemur ekki aftur, bad eru dgaetis medmeeli.”

)

LJ6SID

bad var mikid spjallad og hlegid begar ad hépurinn hittist [ fyrsta
sinn eftir sumarfri.
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LJ6SID

.Gefandi ad sja hvad peir fa mikid dt ar pessu”

Matta Osvald pekkja margir Ljosberar enda hefur hann komid ad
starfi Ljossins um langt skeid. Matti er heilsufraadingur ad mennt
og hefur um arabil veitt r&dgjof vardandi samspil andlegrar og
likamlegrar heilsu. Hann hefur vida komid vid { midlun & sinni
bekkingu og hefur m.a. haft umsjon med fraedslufundum fyrir
karla i Lj6sinu undanfarin ér.

Vid hittum hann ad mali & skrifstofu sinni { Hafnarfirdi og
spjolludum vid hann um freedslufundina og annad starf sem
midad er ad korlum { Ljosinu. Ekki sfst lék okkur forvitni & ad vita
hvernig hann heldur ad haegt sé ad lada enn fleiri karla ad pvi ad
koma i Ljosid og taka patt { starfinu par.

Karlar saekja i einveru

Matti segir ad mikilveegt sé ad atta sig a pvi ad stundum purfi
ad nalgast karla og konur & 6likan hatt: ,pad er rétt sem ég
heyrdi sagt um daginn ad inni f menginu ,karlmenn* eru jafn 6likir
einstaklingar og eru milli karla og kvenna. Pad er pess vegna
ao sjalfsdgaou alls ekki afgerandi ad karlar séu einsleitur hopur
med sému parfir og skodanir. En { einféldudu mali er klar munur
& hépunum. Konur eru duglegri en vid ad hittast og spjalla. Paer
eru pannig vanari ad seekja styrk hver til annarrar og eru oft med
miklu meira studningsnet en karlar. Karlarnir leggja ekki négu
mikid upp Ur pvi ad sinna vinum sinum og pess vegna er konan
peirra stundum ordinn eini vinurinn sem er eftir. Margir peirra
sakja styrk sinn annars vegar { einveru og hins vegar | einveru
med ddrum korlum.”

Leita helst upplysinga

Hann segir ad pad megi ekki gera litid Ur pessu eiginleikum. Pad
burfi ad taka tillit til peirra { peim Urreedum sem { badi eru { bland vid
bad ad syna kdrlunum ad pad getur falist styrkur i samverunni og
hépnum. betta sndist um ad syna peim fram & ad starfid fer fram
& peirra forsendum og pad sé ekki verid ad yta peim Ut { adstaedur

sem peim finnst 6paegi-
legar: ,,Stundum halda peir
a0 pbad sé verid ad leida pa
Ut { eitthvad sem peim finnst
bvingandi en reynslan hefur
kennt okkur hvernig best er
ad vinna med peim og pad er
4 margan hatt olikt starfinu
{ bléndudum hépum. Vid
héfum attad okkur & pvi ad
karlar koma helst til ad leita
upplysingaog rédatilad eiga
vid verkefnid sem peir standa
frammi fyrir. Peir vilja f& ad
spyrja sérfrott folk spurninga
0g bad hjalpar oft vid ad
réa menn og kveda nidur
efasemdir eda ahyggjur.
Peir geta parna fengid svor
fra  krabbameinslasknum,
safreedingum, gedlaeknum,
sérfrodu folki um matareedi
0g svo meetti afram telja.”

Fegnir ad hafa komid
Hann segir ad pad sé
mikilveegt ad bera virdingu
fyrir pvi @ad stundum vilji karlar fa ad leysa Ur hlutunum Ut af
fyrir sig og starfid purfi ad taka mid af bvi ad veita pad svigrdm:
~Kannski hdfum vid stundum unnid of mikid & moti pessari
tilfinningu sumra peirra ad vilja bara sigrast & pessu i einrmi, pvi
ad margir vilja pad. Vié purfum ad nyta betur pessa tilfinningu
beirra til ad koma til mots vid pa. En & sama tima seekja karlar
lika styrk til annarra karla. Fyrir suma peirra getur pad verid stort
skref ad stiga hingad inn en ég upplifi pad mjdg sterkt hvad peir
eru fegnir og hvad peim er létt ad hafa komid.”

Mikio traust i karlah6punum

Morgum peirra finnst mjég gagnlegt og gaman ad taka patt |
filbreyttu starfi bléndudu hépanna, og enn og aftur beri ad
varast ad lita & karlana sem einsleitan hop, en po reki Matti sig
a hversu oft karlarnir tala um gildi pess ad geta hist { lokudum
karlah6pum: ,peim finnst peir stundum ekki komast afram
med pad sem peir vilja segja { bléndudu hépunum. Konurnar
meettu vissulega hlusta af meiri athygli & pad sem karlarnir
hafa ad segja en petta er samt fyrst og fremst okkar sdk, vid
eigum ad taka meira af skarid. Vid erum of gjarnir & ad bakka
frd okkar meiningu og segja ekki hvad vid viljum og hvad vid
purfum. beim finnst mérgum betra ad koma pessum hlutum ad
{ lokudum karlahépum par sem peim finnst peir geta sagt sina
meiningu og talad Ut & 6pvingadri hatt ef peim finnst peir purfa
bess med. *

Mattisegir ad pad felist mikill styrkur fpessum hépum: ,,Staerdin a
karlahdpunumer g6ad, pettaeru frekar litlir hdpar og pad myndast
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Malping og morgunverdarhladbord

N

Ljosid st6d sidasta vetur m.a. fyrir baedi malpingi og
morgunverdarhladbordi fyrir karlana. Vid badum Matta
ao segja okkar adeins fra pvi: A mélpinginu vildum vid
v_elkja Upp umraedu um endurhafingu karla Gt fr4 ymsum
sjonarhornum.  Parna voru margir godir gestir, m.a.
adstodarmadur velferdarradherra, krabbameinslaeknir 0g
krabbameinshjtkrunarfraedingur. bad méa segja ad petta
hafi tekist mjog vel, pad var ndnast fullur salur. bad var pvi

greinilega mikil porf & pessari umraedu um hvad endurheefing
gengur Ut a."

Hann nefnir sérstaklega pann hop sem lokid hefur medferd
og finnst hann skilinn eftir & berangri 4n Grraeda pegar kerfid
hef_ur .sleppt af honum t6kunum®. A pvf stigi er ymis konar
urvinnsla i gangi sem getur verid erfitt ad takast & vid einn 0g
getur t.d. endad  punglyndi ef ekki er unnid rétt ar hlutunum.
Pa leika stadir eins og Lj6sid lykilhlutverk vid ad koma til
mots vio folk.

\

l

Ifjijlfar malbingsins var svo akvedid ad halda umradunum
afram & morgunverdarhladbordi og par var patttakan lika
flrar_nar Ollum vonum: ,Vid h6fdum petta snemma ad morgni
a virkum degi snemma sumars pannig ad ég 4tti alveg eins
von a draemri patttoku. Annad kom & daginn, pad var mjog
god meeting og liflegar umraedur.”

_J

mikid traust. Pad er enginn stofnanabragur sem rikir parna, allt er
gert til ad skapa paegilegt andrimsloft og menn komast yfirleitt
mjog fljott ad pvi hversu mikid petta hjalpar peim. Parna er hagt
ao spjalla og spyrja og hreinlega velta hlutum fyrir sér, manna &
milli, og deila gagnkveemri reynslu.”

Fjolbreyttur hépur

Mattileggur dherslu & ad stemningin sé yfirleitt létt og skemmtileg
0g stutt sé ( himorinn pegar pad & vid. Hann segir ad karlarnir
geti sjalfir ad miklu leyti radio ferdinni um hvad peir vilji f& Gt Ur
sinum tima f Lj6sinu: ,.Eg spyr menn oftast { upphafi hvad peir vilj
leggja aherslu & og er  rauninni parna til ad styra samkomunni og
reyna ad tryggja ad Utkoman sé st sem er peim ad skapi og ad
beim finnist peir hafa greett eitthvad a 6llu saman.”

Eins og { 6dru starfi Ljgssins er einn af kostum pessara karlahdpa
ad par matast menn a ollum stigum: ,,pad er allur gangur a pvi
hverjir maeta, t.d. Ut frd pvi hvort folk er enn i medferd eda jafnvel
[6ngu buid. Nanast allir hafa ord a pvi hvad peim finnist gott ad
hafa einhverja  hdpnum sem eru bdnir bvi pad veitir hinum mikla

von. Pad er jafnvel atridid sem menn setja { efsta saetid pegar
beir eru spurdir um hvad peir hafi fengid mest Gt Ur fundunum.”

Vitum betur hvad virkar

Matti segir ad pad sé alltaf jafngaman ad vinna med Ljosinu og
talar um metnadinn og dhugann & pvi ad betrumbaeta stédugt
allt starfid, ekki sist pad sem midad er ad kdrlum: ,Eg held ad ég
hafi verid ad styra minu sjotta namskeidi{ Ljdsinu i vor. bar safnast
nattdrlega mikil reynsla og kunnatta um pad hvad virkar og hvad
ekki og pad er spennandi ad halda &fram ad finna Ut Ur pvi. betta
hefur verid 6trulega gefandi ad sja hvad peir fa mikio Ut dr pessu.”

Hann itrekar ad lokum hversu mikilvaegt pad er ad karlar yfirstigi
efannum ad Ljosid sé fyrir sig og lati & bad reyna ad maeta. Faestir
sjai eftir pvi:,,pegarkarlar greinast lenda peir jafnvel { fyrsta sinn |
lifinu  adstddu par sem pbad ad loka sig af virkar bara ekki, eitt og
sér.baparf ad vidurkenna fyrir sjalfum sér ad pratt fyrir ad madur
geti purft einveru og so6tt einhvern styrk pangad, pa er bad gott,
heilbrigt og umfram allt arangursrikt ad fa adstod, t.d. fhopi med
ddrum korlum.”

Kortil styrktar Ljosinu

Harpa styrkir prentunina.

Lj6sid pakkar peim innilega fyrir.

N
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Ljosid vekur athygli & pessu fallega taekifaeriskorti sem er til solu |
Ljésinu, Langholtsvegi 43. Allur agdai sélunnar rennur til Ljéssins.

Rannveig Asbjrnsdéttir (Ransy), adstandandif Ljésinu, er héfundur
myndarinnar og huin gefur Ljésinu vinnu sina og kortid og Bokagerain

~
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Ljosid okkar

Hvers virdi er pad peim sem grein-
ast med langvarandi alvarlegan
sjukdém ad komast { virka endur-
heefingu? Hvers virdi er pad ad
geta daglega eda svo oft sem
madur vill verid [ félagsskap sem
skilur hvad slik greining pyair og ba
meaferd og tilfinningar sem fylgja
fkjolfario ?

[ minum huga er pad ekki nokkur
vafi ad pad getur bjargad ekki bara salartetrinu heldur hefur allt ad
segja hvad vardar likamlegan bata.

Lj6sid er ekki gémul endurhafingarstéd, bara 6 ara svona
formlega séd, en sagan hofst svo miklu fyrr. Upphafid ma rekja
til pess pegar hdn Erna s& um endurhafingu krabbameins-
greindra & endurhaefingarstdd Landspitalans i Képavogi. Par
var unnid frabaert starf og pvf virkar pad ef til vill einkennilegt
begar ég segi ad sem betur fer var su starfsemi [6gd nidur. En
bannig er pad nd samt vegna pess ad pad var upphafid ad
starfsemi Ljossins. Eg er einnig peirrar skodunar ad langvarandi
endurhaefing sjuklinga eigi ekki ad fara fram a peim stad par sem
erfid medferd vid sjukddomnum er framkvaemd. Medferdin virki
betur ef petta tvennt er algerlega adskilid. f raun gildir pad sama
um pann stad par sem sjukdémurinn er greindur, pad a ekki ad
blanda saman stadsetningu greiningar og endurhafingar, sé
pess nokkur kostur.

Erna sem hafdi f starfi sinu sem idjupjalfi byggt upp sérhaefda
medferd vid endurhaefingu krabbameinsgreindra for strax
begar buid var ad loka endurhaefingardeild L.S.H. { Képavogi ad
vinna ad pvi ad opna sérhafda endurhafingarstdd. Vid vorum
nokkur sem fylgdum henni ad malum pa og gerum enn. Med
einstakri prautseigju tokst ad na settu marki og Ljosid okkar
vard ad veruleika fyrir 6 arum. Starfsemin hefur [6ngu sannad
gildi sitt, pad sja allir sem hafa komid & Langholtsveginn par
sem Ljosid hefur starfstdd sina. Fagmennskan raedur par rikjum
0g heegt er ad fa fjolbreytta sérfradipjonustu fyrir pad sem
bangad sakja.

Margir hlupu fyrir Ljosid

pad skiptir Lfka miklu mali ad adstandendur krabbameinsgreindra
geta komid med sinum og notid pess sem par er bodio upp &. Eg
get fullyrt ad sU endurhafing og samvera sem bodid er upp & f
Ljésinu hefur aukid lifsgeedi allra sem pangad leita. betta get ég
fullyrt eftir morg samtdl vid p& sem sott hafa pessa pjonustu. Eg
sjalf var peirrar gaefu adnjotandi ad kynnast adferdafradi Ernu
begar ég greindist med krabbamein fyrir nokkrum arum. Hvernig
han nytir pad besta f idjupjalfuninni og tvinnar saman vid adra
sérfraedipekkingu.

pad skiptir einnig miklu mali ad endurhaefingin fer ekki fram &
stad par sem greining eda laeknismedferd er heldur & hlylegum
stad par sem fra fyrsta degi eru byggdar upp gddar minningar
bess sem kemur { endurhafingu.

Frd upphafi hafa margir sjalfbodalidar unnid hjd Ljésinu og
lagt okkur li, félagasamtdk og klubbar hafa einnig stutt okkur
dyggilega. Vio héfum fengid framldg fra rikinu fyrir hluta starf-
seminnar langt undir bvi sem adrar sambeerilegar endurhaefing-
arstddvar fa til sinnar starfsemi. Vid hofum ekki sott fast a rikio
um pjénustusamning, vildum ad Ljésid sannadi sig { starfi adur.
pad hefur starfsemin svo sannarlega gert, vaxid og dafnad ar fra
ariog fest sig { sessi sem einn besti endurhaefingarkostur sem vl
er &, fyrir pd sem greinst hafa med krabbamein og adstandendur
beirra.

Ef starfsemin & ad geta haldid afram ad proéast og dafna eins og
hidn hefur gert & undanférnum &rum er ordin bryn naudsyn & ad
vid faum fastan pjonustusamning vio rikid. Aframhaldid veltur & pvi.
Starfsemin er frabaer en um leid 6dyr og hagkvaem og skilar arangri.

Lj6sid & nu sitt eigid husnaedi vid Langholtsveginn pokk sé 6llum
beim sem lagt hafa hdsnaedisjodnum okkar lid, ekki sist peim sem
standa fyrir séfnuninni A ALLRA VORUM par sem pjodin tok patt
{ ad styrkja hussjoainn.

Ljosid ber nafn med réttu.

Margrét Frimannsdattir,
forst6dumadur a Litla Hrauni og Ljdsberi

Lj6sid hefur undanfarin &r notid g6ads af peim hlaupurum sem valid

hafa midstodina sem sitt gddgerdarfélag i dheitasdfnun sem tengist
Reykjavikurmaraponi. Hatt { 200 manns hlaupu fyrir Ljésid { ar og
mikid safnadist af folki { klapplidid sem alltaf er stadsett fyrir nedan
JL husid. Klapplidio var { miklu studi og hvatti sem aldrei fyrr, med

flautum, veifum og dskrum.

Pad sofnudust 2.205.982 kr. og pokkum vid 6llum sem toku patt

keerlega fyrir, beedi hlaupurum og kloppurum.
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bjonusta byggd a personulegri reynslu

Harsnyrtimeistarinn ~ Sigridur Margrét  Einarsdéttir  opnadi
nyverid harsnyrtistofuna Har og vellidan sem hefur pa sérstédu
aod pjénusta pann hop sem parf, vegna veikinda eda af 6drum
asteedum, & harkollum ad halda.

Sigridur Margrét, eda Sirry, eins og hun kallar sig yfirleitt, segir
ao stofan veiti alhlida radgjof vardandi harkollur og hofusfot
og meaoferdir fyrir viokvaeemt har og harsvord. Hun er einnig
med leigu & harkollum og er med séradstddu fyrir harkollu- og
hofudfatapjonustu pannig ad peir sem svo kj6sa purfa ekki ad
vera innan um 6kunnugt folk a stofunni. P& bydur hin lika félki
ad koma &dur en harid fer og klippa pad til { skrefum ef bad vill
ekki sja a eftir pvi 6llu & einum degi.

Sirry byggir starf sitt & persénulegri reynslu en sjalf greindist
hin med bradahvitbleedi fyrir premur drum. P& gekk hun |
gegnum harmissi, eins og svo margir adrir: ,,Fyrir mig var pad
mjog erfid reynsla ad missa harid, pad er svo mikill hluti af
manni. Audvitad er pad misjafnt hvernig folk upplifir svonareynslu
en ég veit ad fyrir marga er pad erfitt. Eg vaeri ekki ad stofna
stofuna mina { dag ef ég hefdi ekki ordid fyrir pessari reynslu. Eg
vonast til ad baedi fagkunnatta min og pessi erfida reynsla geti
nyst mér til ad hjalpa folki sem parf & pessari pjonustu ad halda,
€g mun gera mitt besta allavega og geri pad svo sannarlega fra
hjartanu.”

Sirry telur ad pad sé mikilvaegt ad syna markhop pjénustunnar
rétt viomot: ,pad ad selja folki harkollur snyst ekki bara um ad
afgreida hana eins og hufu yfir bordid heldur ad klippa kolluna
til eftir andlitsfalli og persénulegum stil hvers og eins pannig ad
harid virki mjog edlilegt og falli vel.”

Sirry segir ad hun hafi sjalf verid dugleg

vid ad klippa sinar kollur til og vissi ad vel hefdi tekist til vid pad
begar ad folk nefndi pad vid hana hvad hin hefdi verid heppin
aod missa ekki harid.

Sirry bydur Ljosbera sérstaklega velkomna. Hin atlar ad halda
sleeduhnytingandmskeid fyrir ba og lofar pvi ad 6dru leyti ad
dekrad verdi vid pa og atlar medal annars ad veita peim 15%
afslatt af harsnyrtipjonustu.

Ljosberar geta kynnt sér pjonustuna betur & vefsidunni
harogvellidan.is.

Vid styrkjum Ljésid
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2300 nyir felagar .,“ =

[ vor st6d Ljésid fyrir svokdlludu Félagamaraponi par sem Ljésberar og
velunnarar midstddvarinnar séfnudu nyjum féldgum til styrktar starfseminni.
S6fnunin gekk frabaerlega og hvorki fleiri né faerri en u.p.b. 2500 manns
urdu nyir félagar f Ljosinu. Félagar nu eru pvi ordnir taeplega 3000.

Ppessum &fanga var fagnad med samseeti  Lj¢sinu par sem dregid var um
gleesilega vinninga. P& fengu peir sem stddu sig best ( séfnuninni sérstaka
vidurkenningu og var Sigurdur Hallvardsson kryndur ,Konungur Ljossins®
fyrir ad safna flestum félégum, alls 162 manns. Konungstigninni fylgdi ad
sjalfsdgou glaesileg korona, eins og sja ma @ myndinni hér til hlidar. Adrir
sem naou priggja stafa tolu  sinni séfnun voru pau Sigurlin Jonsdottir,
Tomas Hallgrimsson og Rakel Sara Magnusdottir.

Ljosio feerir 6llum pakkir sem téku patt  s6fnuninni og bydur nyja félaga
velkomna fhopinn!

Sigurdur Hallvardsson, .Konungur Ljéssins* med
kérénuna. ’

Témas Hallgrimsson, st]émiarforma_éur Ljossins,
kynnir nidurstodu sdfnunarinnar.

ol 2 - - —
a - . - A

Njottu lifsins og landsins a hestbaki

i teep priatiu ar hofum vid hja shestum bodid folki ad upplifa

hestinn og landid a fjdlbreyttan hatt. Haegt er ad fara i styttri ‘ h 4

hestaferdir i Hafnarfirdi og lengri hestaferdir ndnast um allt land. Kynntu pér nanar pad i - Is
sem vid getum bodid & u

[shestar bjéda einnig upp & reidklubba fyrir bérn og fullordna.

www.ishestar.is, H EST AR
Finndu pinn innri viking og komdu & hestbak med okkur. hringdu f sima 555 7000

eda vertu vinur okkar &
Facebook. www.ishestar.is

. -‘IF a &
ey e
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"Handverkssala

Ljossins
Laugardaginn 3. desember frs 13-17
Prottaraheimilinu, Engjateig 7

(beint @ méti Laugardalshollinni)

KAFFISALA - LEIRLIST - ULLARPAFING - SILKI - DUKKUFOT -
TREUTSKURDUR - SKARTGRIPIR - BUTASAUMUR - CRAZY QUILT O.FL.

Allur agodi af solunni rennur til Ljéssins, endurhaefingar- og
studningsmidstodvar fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra.

Y

2
Langholtsvegi 43 104 Reykjavik . Simi 561 3770 ljosid@ljosid.org ~www.ljosid.is LJ OS ID
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Nudd i Ljosinu

Ljosid hefur fnokkur &r bodid upp & nudd fyrir krabbameinsgreinda
0g adstandendur peirra. Pjénustan hefur alla tid verid mjtg
eftirsétt og 3-5 nuddarar hafa ad jafnadi verid ad stoérfum |
midstddinni & hverjum tima.

Finnbogi  Gunnlaugsson,  kennslustjori  nuddbrautar  vid
Fislorautaskélann vid Armula, hefur verid vidlodandi starfid um
nokkra hrid. Hann féllst & ad segja okkur fra nuddstarfinu sem
fram fer { Lj6sinu.

Ymis form af nuddi

Finnbogi segir ad { Ljésinu sé bodid upp & ymis form af nuddi: ,,par
mé nefna svaedanudd til slékunar eda eflingar ymissa likamskerfa,
sogadanudd sem gagnast peim sem glima vid bjug & Utlimum
eda heildraent nudd sem ma segja ad vinni med pad sem efst er
& baugi hja skjolstadingum hverju sinni. Nylega hefur verid bodid
upp a heitsteinanudd og hefur verid gerdur ad pvi gddur romur.”

Hann segir ad reynt sé ad bjéda upp a alla pessa pjonustu a vaegu
verai til ad sem flestir geti nytt sér hana.

Nytist & margvislegan hatt

Finnbogi segir ad nuddarinn blandi oftast saman fjdlpaettri taskni f
sama timanum til ad veita géda heildraeena medferd. Nuddid hefur
nyst skjélstaedingum f Ljésinu & margvislegan hatt: ,Sumum
finnst gott ad koma adur en peir fara i adgerdir eda lyfjagjof, til
slokunar eda andlegrar upplyftingar. Adrir koma reglulega eftir
lyfjagjafir i sama tilgangi. Sidan erum vid ad vinna med pessi
klassisku véadvabolgutilfelli, stifa vodva eda prautir ad lina. Fyrir

400 tindar i ar!

pann sem er [ mikilli vanlidan er mikilvaegt ad byggja
slékun og vellidan inn { nuddid. | nuddmedferd aetti folk ad
komast { betra samband vid heilbrigdi sitt.”

G60 og gefandi reynsla

Finnbogi segir ad reynsla hans af pvi ad starfa i Ljésinu sé mjog
g0od og gefandi: ,,.Badi er pad mjog gefandi ad geta lagt sitt af
md&rkum til ad lina pjéningar félks sem er { bessum erfidu glimum
0gsvo hitt ad pad er gaman ad vera hluti af pessu fina teymi sem
vinnur { Ljésinu. Pad er svo gott starf sem par fer fram.”

pPad er l6ngu ordin hefd ad Porsteinn Jakobsson
afreksmadur taki sig til & hverju ari og drygi einhverja
hetjudad | nafni Ljossins. Yfirleitt margbeetir hann
afrekin fra ari til ars og pad & svo sannarlega vid
betta arid lika.

[ fyrra gekk Porsteinn & 365 tinda til ad minna 4 og
safna aheitum fyrir Ljésio. A pessu &ri eetlar hann ad
na upp a hvorki fleiri né faerri en 400 fslenska tinda!
Markmid hans er ad klifa fjoll { 6llum syslum landsins
0g med honum er hépur sem fylgir honum til ad taka
saman gdgn fyrir Heimsmetabdk Guinness, taka
myndir og skrd GPS-hnit.

parsteinn lykur gdngunni i &r, eins og | fyrra, med pvi
ad mynda Ljosafoss & Esjunni par sem allir eru hvattir
til ad klifa Esjuna, sidasta tindinn, med porsteini og
hafa med ljos til ad minna & starfid i Ljosinu.

beir sem vilja heita & borstein er bent & styrktarsjod ~ Porsteinn & einum sinna 400

Ljossins 0130-26-410520, kt. 590406-0740.

Ljésafossinn & Esjunni{ fyrra var
tilkomumikil sjon { desembermyrkrinu.
NU verdur leikurinn endurtekinn pann
10. desember nk. og allir eru hvattir til

ad meeta.

tindaf ar.
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Einstaklingum sem greinast med krabbamein og ljuka krabba-
meinsmedferd er alltaf ad fjdlga. Peir bla vid ymsa fylgikvilla
bess, par 4 medal krabbameinstengda preytu, en hin er
eitt algengasta einkennid hja folki sem feer krabbamein.
Krabbameinstengd preyta hefur mikil ahrif & lifsgaedi og
starfsfaerni folks og reynist oft erfid vidureignar. breytan er oft
enn til stadar hja folki ad lokinni krabbameinsmedferd. Nidur-
stddur margra rannsékna syna ad hugreen atferlismedferd
(HAM) virkar vel & ymis einkenni og lidan folks sem fengid hefur
krabbamein, sérstaklega hvad vardar beetti eins og: kvida,
depurd og andlegt alag. Faar rannsoknir eru aftur @ moti til &
ghrifum HAM & preytu folks sem hefur fengid krabbamein og
einnasist & folki sem lokid hefur krabbameinsmedferd. peer 6rfau
rannsoknir sem gerdar hafa verid syna fram & gddan arangur en
fleiri parf til og ekki sidur par sem fleira fagfolk kemur ad sem
medferdaradilar, svo sem hjukrunarfraedingar.

Undirritud lauk nyverid lokaverkefni til meistaraprofs vid
Hjukrunarfraedideild Haskéla [slands. Verkefnid fialladi um
fysileika rédgjafamedferdarinnar; ,Ad takast & vio lifio eftir
krabbamein®, sem byggd er & hugraenni atferlismedferd, fyrir
folk med krabbameinstengda preytu ad lokinni krabbameins-
medferd. Radgjafamedferdin stydst adallega vid medferd sem
hefur verid préud ( Bandarikjunum & sidustu arum og heitir
~Loaking Forward, Living fully after cancer®. Adalhtfundur med-
ferdarinnar, Dr. Katherine N. DuHamel, er heilsusalfraadingur
vid Memorian Sloan-kettering Cancer Center i New York |
Bandarikjunum. Undirritud hefur pytt medferdina, adlagad og
bréad hana &fram ad krabbameinstengdri preytu.

R&dgjafamedferdin er einstaklingshaefd medferd sem veitt
er tvisvar sinnum [ viku [ sex skipti og byggist & eftirfarandi
battum: Fraedslu, slokun, ad nad jafnveegi & virkni, hvild og
svefni, hugraenum bjargradum, ad auka félagslegan studning og
tryggingu bakslagsvarna (farid yfir helstu baetti medferdarinnar
{ sidasta timanum og metid hvernig peir geaetu komid ad gagni |
streituvaldandi adstaedum | framtidinni).

Erna MagnUsdottir forstédumadur endurhafingarstddvarinnar
Ljéssins tok ad sér ad hafa umsjon med pvi ad finna allt ad 10
einstaklinga, sem uppfylltu akvedin skilyrdi, sem leitad yrai
til og peim bodid ad taka patt i medferdinni og i rannsékninni.

,Ad takast a vid lifid eftir krabbamein®

)
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patttakendur [ rannsokninni
voru ad lokum sex kanur med
medalaldur 55 ara sem hdfou
fengiod brj6stakrabbamein,
lokid krabbameinsmedferd fyrir
2 arum ad medaltali og voru
metnar med preytu. Konurnar
fengu klukkutima r&dgjof hver
hja undirritadri, tvisvar [ viku,
{ sex skipti alls. Radgjofin for
fram {Ljosinu fra 7. febrdar til
4. april 2011 um pad bil tvisvar sinnum f viku, manudaga og
fostudaga eftir hadegi.

Stuttir spurningalistar voru lagair fyrir konurnar  upphafi og
vid lok medferdar. Undirritud notadi vinnublod og hélt daghbok
bar sem hun skrifadi athugasemdir | kjélfar medferdartima.
Alyktanir voru dregnar um fysileika medferdar Ut fra framkvaemd
rannsoknar, nidurstddum Ur spurningalistum og nétum
rannsakanda.

Nidurstddur verkefnisins benda til pess ad medferdin sé fysileg.
Konurnar s6gdu medferdina ad flestu leyti hjalpa sér mikid vid
ao takast & vid preytu og gafu medferdinni einkunnina 9,5 af 10
mdgulegum stigum. Visbendingar voru um betrilidan kvennanna
eftir medferdina og groflega daetlud ahrif & vanlidan, preytu og
bunglyndi, meeldust mikil en litil & kvida. Nidurstédurnar gefa
visbendingar um ahrif sem nyst geta vid préun medferdarinnar
{ klinfsku starfi og til framtidarrannsdkna med steerra og
fidlbreyttara Urtaki.

Eg vil pakka Ernu Magnusdottur og hennar géda starfsfolki f
Lj6sinu fyrir mjdg gdda samvinnu og mikinn velvilja. Einnig pakka
éginnilega, og 6ska um leid velfarnadar, konunum sem toku patt
f rannsoknarverkefninu og foru f rédgjafamedferdina ,,Ad takast
a vid lifid eftir krabbamein®.

Nénar 4 skemman.is; http://hdl.handle.net/1946/9917

Rannveig Bjérk Gylfaddttir
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Myndaopna

Briidkaup innan bresku konungsfiélskyldunnar { maf gaf gott

tilefni til ad halda konunglegt samsaeti par sem skalad var /
bradholla og litrika drykki. Heér lyfta peer Nilsina 0g Ragnheidur
glosum sinum.
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Gleesii

legt hiadbord af girnile ; -
eldamen girnilegum mat eftir sameiginiega

nsku /Ljésb_era og_Begga 0g Pacasar. Kristin Erlg var til
I'slaginn ad innbyrda alit g6dgeetia.

i ir maettu f Lj6sio
5ktu stormandi lukku pegar pe/:r
o damennsku. Her er Pacas ad

6ttg sem eldadir voru.

Beggi 0g Pac u I
0g sameinudust Ljosbergm fel
mallg einn peirra gomsaetu 1
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Hef sjalf lert margt i Ljosinu”

Sélveigu Eirfksdottur parf vart ad kynna fyrir nokkrum Ljosbera.
Flestir kannast audvitad best vid hana sem Sollu, pannig hafa ad
minnsta kosti allir { Ljésinu pekkt hana { 6Ll pau &r sem hidn hefur
[jad midstdadinni starfskrafta sina.

Solla hitti okkur { hddeginu a fallegum sumardegi a veitingastad
sinum Gl6 [ Laugardalnum og sagdi okkur fra samstarfi sinu
vid Lj6sid og pvi sem hdn reynir ad koma & framfeeri { sinu
freedslustarfi.

Verid med fra upphafi

Solla segist ndnast hafa verid med fra upphafi { starfi Ljossins:
,Eg var svo heppin ad pau hofdu samband vid mig medan pau
voru enn { Neskirkju. Eg var bedin um ad koma og halda ndmskeid
0g ég geradi pad enda hafdi ég lengi unnid med ymsum svipudum
hopum par sem parf ad taka tillit til ymissa hluta hvad vardar
mataraedi.”

Hun segist hafa heillast af starfinu strax frd upphafi: ,pad
hefur lengi verid stefna hja mér ad lita 4 pad sem mina tiund til
samfélagsins ad vinna vid eitthvad svona skemmtileg sjalfboda-
lidastarf. Pad ad fa ad vinna slikt starf { Ljdsinu eru forréttindi.
Allir sem vinna parna eda standa ad pessu eru med o6likindum
frabaert folk. Ljosid er bara eitt stort ljos, parna vinna allir fra
hjartanu.”

Byggi a eigin reynslu

Solla var strax spurd af dhugasémum patttakendum & fyrsta
namskeidinu hvenaer hin kaemi aftur og pad stéad ekki & henni ad
endurtaka leikinn par. Sidan hefur hin verid par med fjolbreytta
freedslu:,,Mest megnis kem ég og er med synikennslu f matreidslu,
stundum lika einhverja étta fyrirlestra um mataraedi og fleira
tengt mat og matareedi.”

Solla segist mikio til byggja & eigin reynslu { sinni freedslu: ,Eg
burfti sjalf ad breyta um mataraedi vegna mikils ofnaemis og ég
held mér alveg einkennalausri med pvi ad geeta ad mataradinu.
Pad er dgeett ad hafa einhvern svoleidis bakgrunn pegar madur
er ad halda namskeid fyrir folk sem er ad glima vid einhverja
sjukdéma.”

Engar ofgar

Hun segist ekki beinlinis snida namskeidid ad porfum peirra
sem eru { Ljgsinu, nema pa kannski émedvitad: ,.Eqg tala litid um
sjukdéma i pessu samhengi, er bara ad kenna félki hvad er hollt
0g hvernig & ad bla til Ur pvi mat. Sidan hef ég pa tri ad hver og
einn verdi ad méata pad vid sig hvad hentar vidkomandi . Eg veit
vel af eigin reynslu hvad einstaklingar geta purft & 6liku ad halda,
jafnvel pé peir séu ad glima vid sama sjukdéminn. Eg held lika ad
folkio taki sidan vid sér pegar pad telur sig sjalft tilblid til pess.
Petta kemur af sjalfu sér og pa kemur frumkvaedid jafnvel fra
batttakendunum sjalfum sem bidja mig um ad kenna sér eitthvad
akvedio.”

Hun segir ad flestir hafi tekid 6llu pvi sem hun hefur haft fram ad
faera med opnum 6rmum og hefur ekki nema ( drfaum tilvikum
meett einhverjum forddmum: ,.Eqg er ekki ad boda neina 6fga, eins
og einstaka folk hefur kannski haldid fyrirfram, og er hvorki ad
lofa leekningu vid einu né neinu. Eg er bara ad tala um hlutina
Ut fra almennt vidteknum gildum um mataraedi og venjulegum
lydheilsu- og manneldismarkmidum.”

Solla segist ekki leggja aherslu & ad folk fylgi strangri linu { sinu
mataradi: ,bad parf mjog sterk bein og mikinn studning fra
umhverfinu til ad halda pad Ut til lengdar ad vera mjdg strangtrla
{ mataraedi. Eg er ekki ad boda neitt slikt & minum ndmskeidum
en segi bara ad peir sem vilja fylgja slikri linu finna best Gt Ur pvf
sjalfir hvernig er best ad gera pad.”

Solla segir ad medvitund um mikilveegi mataraedis hafi aukist
undanfarin &r: ,Mér finnst reyndar allir hafa verid mjdg opnir
fyrir 6llu sliku allt frd upphafi i Ljosinu en Gti { pjéafélaginu hefur
medvitundin aukist. Folkid & namskeidunum finnur einhverja
von { pvi ad geta gripid til einhverja rdda sjalft og gera sér gott {
einhverju sem alla vega skadar ekki ad reyna.”

Adstodarkona Ur oveentri att

Undanfarid hefur Solla haft med sér adstodarkonu & sinum
namskeidum fLjosinu. HUn er raunar betur pekkt fyrirannad en ad
vera medhjalpari Sollu pvipad er sjalf Dorrit Moussaieff forstafru.

.HUn var einmitt ad spyrja mig adan hveneer vid faerum aftur f
Lj6sia", segir Solla en pegar okkur ber ad gardi pa vill svo til ad
forsetahjonin sitja einnig ad snaedingi & stadnum. ,,pau koma oft
hingad og borda. Eg spurdi hana einhvern tima hvort hin vildi
koma med mér { Lj6sid og hdn var alveg ast { pad. Eftir pad er
bad eiginlega hun sem ytir & eftir pessu og ég held ad han yrai
halfmoagud ef ég faeri pangad an hennar nina“, segir Solla
hleejandi.

Samstarf peirra par hefur gengid afar vel: ,,Dorrit elskar ad vera
{ Ljosinu. Ahugi hennar & heilorigdu mataraedi og lifsstil er mikill
og alltaf ad aukast. HUn er lika svo rosalega virk { pvi ad vilja gera
gagn hér og par og henni hefur fundist mjog gaman ad vera med
mér | Ljosinu bvi pad taka allir manni svo opnum &rmum par.
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Solla i Ljésinu ad kenna.

|

Stollurnar Dorrit og Solla skipta med seér
verkum  Ljésinu.

Madur er svo velkaminn og allt sem madur gerir er svo vel pegid.
HUn hefur adstodad mig vid kennsluna og er med { vinnu hépsins.
Pegar vid htfum verid a ndmskeidi fyrir krakkana hefur hiin alveg
slegid 1 gegn enda finnst krokkunum mikid sport ad hafa sjalfa
forsetafrina & ndmskeidinu peirra. Svo padi hépur Ur Ljésinu
meira ad segja heimbod hennar 4 Bessastadi.”

Forréttindi ad vinna med Lj6sinu

Solla er ekkifnokkrum vafa um ad vilja halda afram ad starfa fyrir
Lj6sid: ,.Eg er bedin um ad koma vida en mér finnst gott ad geta
haldid mig vid einstaka hépa i stadinn fyrir ad dreifa mér of mikid.
Madur finnur pad lika pegar ad madur hittir folkid Ur Ljosinu Uti
{ bud eda annars stadar ad madur hefur myndad vid pad tengsl
sem eru dyrmeet. Margir parna hafa lika kennt mér ymislegt,
gaukad ad mér uppskriftum sem pad hefur verid ad préa eda
midlad af sinni reynslu. Pad er t.d. ekki skrytid ad hismaadur
med aratugareynslu geti kennt mér heilmikid pvi paer kunna svo
margt. Eg hef eignast géda vini f Ljosinu og finnst pad forréttindi
ao f4 ad starfa par.”

Uppskriftir Sollu

Réfusalat med hnGdkali og wakame:

1 stor réfa eda 2 minni, rifnar & grofu rifjarni

1 hnuadkal, afhytt og rifid a grofu rifjarni

15 g wakame — marinkjarni, lagour | bleyti og
klipptur i strimla

25 grusinur

25 g ferskur korfander, saxadur

1 msk svort sesamfree

Dressing:

2 msk hnetusmjor

1 msk ristud sesamolfa
1 msk tamari

1 msk sitronusafi

2 msk dokkt agave

Salat:

Allt sett i skal, hellid dressingunni yfir og blandid
saman

Dressing:
Allt hreert saman og hellt yfir salatid.

Bygg med selleri og granateplum:
2 dllifreent islenskt bankabygg

4 dlvatn

sma salt

3 msk olifuolia

3 msk balsamedik

2 hvitlauksrif, pressud

1tsk allrahanda

1 granatepli, skorid { tvennt, berin pillud Ur og
notud

5 selleristilkar, skornir { mjdg litla teninga

2 msk smatt saxad ferskt dill

2 msk smatt séxud steinselja

Y2-11tsk himalayasalt

Ya-Y2 tsk nymaladur svartur pipar

Skolid bankabyggid, setjid { pott med vatni og
salti. Latid suduna koma upp og sjodid i um
30-40 mindtur eda par til byggid er sodid. A
medan byggid syaur, hreerid pa saman olifuoliu,
balsamediki, hvitlauk og allrahanda. Sl6kkvid
undir bygginu, hellid 6lifucliubldndunni yfir og
latid standa { um 10 mindtur. Setjid | skal og
baetid restinni af uppskriftinni Ut { og blandid
saman

)
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Hannadu pina eigin
myndabok
a oddi.is | :

Fardu inn 2 www.oddi.is
og budu til persénulega gjof.
Vegleg innbundin myndabdk med pinum myndum.

\
T

Prentun fra Atil O

§a Eirberg

Bjodum persdnulega pjonustu fyrir

konur sem hafa misst brjdst.

Fidlbreytt trval af gervibrjdstum,

briéstahdldurum og sundfétum.

Timapantanir i sima 569 3100

SAAnita

care

Opid virka daga kl. 9 -18 og & laugardégum kl. 11 -16 « Stérhéfda 25 « Simi 569 3100 - eirberg.is a
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Honnudur:

Philippe Starck

Stjornuhonnudurinn Philippe Starck hefur lengi skinido skeert og
njota haefileikar hans sin a flestum svioum hénnunar.

Pegar vanda a til verks skiptir hvert smaatridi mali. Hurdarhunarnir fra
FSB eru hannadir af fremstu honnudum heims, smidadir af listfengi, par
sem fagurt handverk og fullkomin fagmennska er hofd i havegum.

W VELAR & VERKEARI
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

1912 enf.

A. Margeirsson ehf.

Adalhreinsir - Drifa ehf.

Aflteekni ehf.

Allrahanda ehf.

Antikmunir

Arctic rafting ehf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og
Stefans

Arkitektastofan OG ehf

Asfa ehf.

ASK Arkitektar enf.

Athygliehf.

ATOZ Alhlida Vidskiptaradgjof sf.
Augasteinn sf.

Auglysingastofan ENNEMM ehf,
Auglysingastofan Hvita hisid ehtf.
AK Sjukrapjalfun

Altak eht.

Aman ehtf.

Arbeejarapbtek ehf.

Arni Reynisson enf.

As Styrktarfélag

Asbjorn Olafsson ehf.

B.J. Endurskodunarstofa hf.
Balletskoli Sigridar Armann ehf.
Bandalag Islenskra Farfugla
Bandalag kvenna { Reykjavik
Hallveigarstddum v/Tungdtu
Barbafin Reykjavik S: 568 8824
Barnalaeknapjénustan ehf.
Beggja hagur ehf
Bernhdftsbakarf enf.

Betri bilar ehf.

Bianco Kringlunni
Bifreidastjorafélagid Frami
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf.
Bilabarinn ehf.

Bilaion

Bilaleigan AKA ehf.

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Bilasmidurinn hf.

Bilaverksteedi Jons T. Hardarssonar
Bi6hljod ehf.

Blada og innheimtupjonustan
Bladamannafélag Islands
Blikksmidja Austurbegjar ehf.
Blikksmidurinn hf.

Blémastofa Fridfinnss
Blomatorgid

Boreal ehf. - Ferdapjonusta
Borgarbilastddin ehf.
Borgarbokasafn Reykjavikur
Borgarholtsskéli v Bokasafns
Borgarpylsur

Bokhaldspjonusta Arnar Ingdlfssonar
ehf

Bokhaldspjonusta Julionu ehf
Bolstrun Asgrims ehf.
Bolsturverk sf.

Bon-Fus

Broadway ehf.

BSR enf.

26 0000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BSRB

Byggingafélagid Noi ehf.
Byggingafélagio Pumall ehf.
Cafe konditori

Comaehf.

Congress Reykjavik, radstefnupjonusta
Danfoss htf.

Danica sjavarafurdir ehf.
Dansreekt 1.S.B.

DansskoliJons Péturs og Koru sf.
Dentalstal ehf.

Devitos Pizza vid Hemm

Dimon Lina ehtf.

Démkirkjan

Dressmann ehf.

Dvalar og hjukrunarheimilid Grund
Dyrasimapjénusta Gests

Efling stéttarfélag

Eicoenf.

Eidfaxi ehf.

Eignamidlunin ehf.
Eignarhaldsfélagid Fasteign ehf.
Eirehf.

Endurskodun og reikningsskil hf.
Engjaskoli

Erlaehf.

Erluis

Ernst & Young

Esja Gaedafeedi ehf.

Exis ehf.

Exton ehf.

Eyrir Fijarfestingafélag ehf.
Fasteignakaup eht.
Fasteignasalan Kjoreign ehf.
Fastus enf.

Faxafléahafnir

Felgur-smidja en.
Ferdamdlastofalslands
Ferdaskrifstofa Islands-Urval-Utsyn hf.
Ferdaskrifstofan Vita ehf.
Félagidn-og teeknigreina

Félag fslenskra bifreidaeigenda
Félag fslenskra hjtkrunarfreedinga
Félag islenskra hjdkrunarfraedinga
Félag islenskra hljomlistarmanna
Félag Skipstjornarmanna
Félagsbustadir hf.

Fiskkaup hf.

Finka malningarverktakar ehf.
Fjarvirkni ehf.

Formprent

Forum Légmenn

Forvalhf.

Fosshotel

Fotaadgerdarstofan Geefuspor
Froken JUlia ehf

G.A. hlisgdgn ehf.

G.B. Ti6navidgerdir ehf.

G.S. varahlutir ehf.

Gardmenn ehf.

Gardsapotek

Gastec ehf.

Gatun ehf.

Geiri ehf.

Gilbert Ursmidur Laugavegi 62
Gissur og Palmi ehf.

Gitarinn hf,

Gjogur ht.

Gleraugnasalan 65 slf
Gleraugnasmidjan ehf.
Glermenn eht.

Gloss ehf.

Gloey hf.

Gluggahreinsun Davids G. Diego
Gnyr sf.

Grand hotel Reykjavik
Grandakaffi enf.

Grant Thornton endurskodun
Grasteinn ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jénasson eht.
Gullsmidaverkstaedi Hjalmars
Torfasonar

GUmmivinnustofan SP
Geefumunir ehf.

H.B. Grandihf.

Hafgeedi sf.

Hafnarsmidjan ehf.

Halldér Jonsson ehf.

Hamraskoli Grafarvog
Happdreetti Haskola Islands
Harka ehf.

Haukur borsteinsson tannlaeknir
Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Helenu og
Stubbalubbar

Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Harmidstddin
Harsnyrtistofa Déra
Harsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand
Harsnyrtistofan Har fhdndum
Heildverslunin Run hf.
Heilsubrunnurinn ehtf.
HeilsuvOrur ehf. -- www.arka.is
Henson hf.

Hereford steikhUs
Herrafataverslun Birgis ehf.
Hilmar D. Olafsson ehf.
Hitastyring hf.

Hitataekni hf.

Hja Déra enf. - Matsala f Mjoddinni
Hjalpraedisherinn 4 Islandi
Hljoofeerahdsid ehf

HM Bokhald enf

HM Flutningar ehf. - Simi 697 7400
Hopferdapjonusta Reykjavikur
Hotel Cabin ehf.

Hotel Floki

Hotel Fron

Hotel Fron

Hotel Leifur Eirfksson ehf.
Hreinsitaekni ehf.

Hreysti ehf.

Hrif - Heilsuefling innan fyrirteekja ehf.

Hringras htf.

HS Pipulagnir ehf.

HU - Vegamot

HUs Bakarans
Husaklaedning ehf.
Husalagnir ehf.
Hvitlist hf.

Hofdakaffi enf.
Iceland Congress (Hlidar ehf.)
Iceland Seafood ehf
I6jubjalfafélag Islands
IBNO

|dntré ehf.
Innanrikisraduneytio
Intellecta enf.

Isbud Vesturbeejar ehf.

Isgrill ehf.

Islandsmalning ehf.

Islensk endurskodun e,
Islensk erfdagreining
Islenska auglysingastofan
Islenskir fjallaleidstgum entf.
Isloft blikk- og stalsmidja ehf.
Isold enf, hillukerfi - wwwisold.is
Is-spor hf.

Iprottafélagia Fylkir

JK. Bilasmigja hf.
Jardfraedistofan ehf.

Jens Gugjansson hf.

Jon og Oskar

JP LBgmenn ehf.

K. Norafjord enhf

K. Pétursson ehf.

Kaffi Berg

Kaffi Roma

Kaffibarinn enhf.

Katla - Edal hf.

Keiluhdllin enf.

Kerfisproun Island ehf./Stolpi
Knattspyrnusamband Islands
KOM Almannatengsl
Kérall sf.

Kvika ehf.

Kvikk pjonustan ehf.
Kéfunarpjénusta Arna Képssonar
Lagnagaediehf.
Landhelgisgeesla Islands
Landsbankinn hf.

Landslag ehf.

Landsnet hf.

Landssamband hestamannafélaga
Laugardal

Landssamband kuabaenda
Landssamband l6greglumanna
Langholtskirkja

Langholtskirkja

Langholtskjar

Lausnir Ldgmannastofa
Lashusid enf.

Leidtogapjalfun ehf.

Lindin, kristid Gtvarp Fm:102,9
Litir og féndur - Handlist ehf.
Litla Sendibilastddin sf.

Litsyn ehf.

Hofdatorgi



Lifland hf.

Lifstykkjabuadin ehf.
Lj6smyndastofa Gunnars Ingimarssonar
Ljosmyndavérur ehf.

Loftlinur ehf, jardverktaki
Loftstokkahreinsun ehf S: 8933397
Lyfiaver apotek

Lysing hf.

Leeknasetrid ehf.

Logfraediskrifstofa Tryggva Viggossonar
Logfraedistofa Séleyjargata 17 st.
Logfraedipjonustan tacsis ehf.
Loggardur ehf.

Loggildir Endurskodendur ehf.
Logmannsstofa Marteins Méassonar ehf.
Logmannsstofa Olafs G. GUstafssonar
L&gron enf.

Logskil eht.

L&ndun ehf.

Margt smatt ehtf.

Markadsrad kindakjots

Marktak hf.

Martec ehf. - Fiskvinnsluvélar
Matthfas ehf.
Malarameistarafélagid

MD Vélar ehf.

MEBA - MagnUs E. Baldvinsson sf.
Meistarafélag husasmida { Reykjavik
Mekka Wines & Spirits hf.

Melaskali

Meyjarnar - Kvenfataverslun

MG ehf.

Minjavernd

Mosaik eht.

Motus eh.

MS Armann Skipamidlun ehf.
MUrpjénusta Braga
Meedrastyrksnefnd Reykjavikur
NASA-BONO .
NASDAQ OMX Kauphdllin 4 Islandi
Neskirkja

Norfisk ehf.

NovaMed slf.

Noi Sirfus hf.

Nyi tonlistarskolinn.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja kékuhusid Kringlunni

Oddgeir Gylfason Tannleeknastofa
Oliudreifing ehf.

Opin kerfi ehf.

Optima

Optimar Island ehf.

Orkuvirki enf.

Ostabldin Skélavérdustig

0tto auglysingastofa ehf.
Qbyggdaferdir ehf. - wwwicesafariis
Ofeigur Gullsmidja ehtf.

Olafur borsteinsson e,

Osaleht.

Parlogis hf.

Passion Reykjavik

Pétursbud - Ranargdtu 15 ehf

PG bjénusta ehf.

Pipar og salt

Pipar og salt

Pixlar ehf.

Pipulagnaverktakar ehf.
Plastco hf.

Plusmarkadurinn Hatuni 10b ehf.
PM Endurvinnsla ehf.

PMT - Plast, midar og teeki ehf.
Poulsenehf.
Postmannafélag Islands
Prentlausnir ehf.

Proment

Pokkun og flutningar ehf.

R.J. Verkfreedingar ehtf.

Rafas ehf.

Rafco ehf.

Rafha enf.

Rafmagn ehf.

Rafskodun ehf.

Rafstilling eht.

Rafstjorn hf.

Rafsvid sf.

Raftioni ehf.
Raftaekjapjonustan sf.

Rafverk sf.

Rakarastofa Grims ehf.

Ramma Studf6 ehf.

RARIKhf.

Reikniver ehf.

Rekihf.

Rekstrarfélagid Kringlan
Reykjavikurpréfastdaemi eystra
Réttur ehf. - Adalsteinsson & Partners
Rikki Chan ehf

RIR ehf.

Rolf Johansen & co. ehf.
Rossopomodoro veitingastadur
SB.S.innréttingar

SIBS.

Safalinn

Salon veh

Samsyn ehf.

Samtok atvinnulifsins
Saumsprettanehf.
Sélarrannsdknarfélag Islands
Securitas hf,

Sedlabanki Islands

SFR - Stéttarfélag { almannapjénustu
Shalimar veitingastadur
Sindrafiskur ehf.

Simabeer ehf.
Sjalfsteedisflokkurinn
Sjénvarpsmidstddin ehf.
Sjovélar ehf.

Sjovikent.

Sjukrapjalfun Artlnshofda sf.
Sjukrapjalfun Hédins ehf.
Sjukrapjélfun styrkur ehf.
SKALLI

Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjolfs
Skarthusio

Skipataekni ehf,

Skolphreinsun Asgeirs
Skévinnustofa Hallddrs Guabjérmssonar
Skdlason &Jénsson eht.

Slokkvilid Hofudborgarsveedising
SMKvétaping ehf.

Smith &Norland hf.

Smurstdin, Fosshalsi 1
Snerrultgafan ehf.

Snyrtistofan Gydjan ehf.
Snaland Grimsson ehf. Hopferdabilar
SP - Fjarmdgnun hf.

Sportbarinn ehf.

SR m0r ehf.

Stansverk ehf.

Stalbyggingar ehf.

Stalflex ehf.

Stekkjarlundur ehf.

Sto ehf. - Arinbddin www.arinn.is
Storkurinn ehf

Stolpi ehf.

Storborg - Fasteignasala
Sumarhusid og gardurinn ehf.
Suzuki bilar hf.

Svarta kaffid - Kaffibaunin ehf.
Sveinsbakarf ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Songskoélinn Sigurdar D.
Songskélinn { Reykjavik

T. ARK teiknistofan ehf

Tandur hf.

Tanni hf. - Auglysingavorur
Tannleeknafélag Islands
Tannleeknastofa Bjérns Porvaldssonar
Tannleeknastofa Gudranar
Haraldsdottur

Tannleeknastofa Ingolfs Eldjam
Tannlaeknastofa Ingunnar M.
Fridleifsdottur

Tannlaeknastofa Jonasar B. Birgissonar
Tannleeknastofa Jons Vidars ehf.
Tannleeknastofa Sélveigar
Porarinsdottur
Tannlaeknastofan Glaesibae
Tannlaeknastofan Hraunbergi 4
Tannleeknastofan Morkin 6 sf
Tannréttingar sf.
Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar
Tarzan ehf

Tengi ehf.

Textill og Kaffi Loki

Themis ehf, [Bgmannsstofa

THG Arkitektar ehf.

Timaritio Lifandi Visindi - Elisa Gudran
ehf.

Tiskuvéruverslunin Storar stelpur
Tjaldvagnageymslan - Pristikla
Tjbnamat og skodun ehf.
Toppfiskur enf.

Ténastddin ehf.

Trackwell Software hf.
Trésmidjan Jari ehf.

Trévirki hf. )
Tryggingamidlun Islands ehf.
Teeknibjénustan sf.

Télvu-og taeknipjénustan hf.
Tosku- og hanskabuain hf.

Ullog Gjafavérur

Ullarkistan ehtf.

Umslag eht.

Utfararstofa kirkjugardanna
Utgerdarfélagio Frigg ehf
Varahlutaverslunin Kistufell ehf.
Veggsport enf.

Veidikortid.is

Veidipjonustan Strengir
VeitingahUsid Hornid
VeitingahUsid Krdska
VeitingahUsid Lauga-as
Verk-Co eht.

Verkfradistofan VIK enf.
Verksyn ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Verslun Parsteins Bergmann ehf.
Verslunartaekni enf.

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Ranga sf.

Vélar ehf.

Velavidgerdir ehf.

Velvik ehf.

Vikivaki enhf.

Vilhjalmsson sf.

Viking-hus ehf.

Vikur-6s ehf.

Vikurvagnar ehf.

Vinbarinn

Vinberid

VR

VSO rédgjof eht.

VBrubila og vinnuvélaverkstaedid sf.
www.leit.is

Yogastddin Heilsubot

paktak ent.

pin verslun ehf.

pjodgardurinn pingvollum
Ogurvik hf.

Okukennsla Sverris Bjormssonar
Orninn Hjél ehf.

Seltjarnarnes

About Fish Islandi ehf.
Auglysingastofa borhildar Jonsdottur
Iprottafélagio Grotta

Lg og réttur ehf.

Nesskip hf.

Seltjarnameskirkja

Seevar bila og batarafmagn

Vogar

Café Blue - Blatt ehf
Harsnyrting Hrannar
V.P. Vélaverkstzedid eht.

Képavogur

AP Varahlutir - Verslun ehf.
Aalborg Portland & Islandi hf.
Allianz ht.

Arnarljos

Axis husgdgn hf.

A. Gudmundsson ehf.

Asklif ehf.

B &T bilaréttingar og sprautun ehf.
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Babysam Skeifunni 8
Bardinn ehf.
Bifreidaverkstaedid Toppur
Bilaklaedningar ehf.
Bilalakk ehf.
Bilapvottastddin LEdur ehtf.
Bilhusia ehf.

Bjarni Runolfsson
Bl-verktakar ehf.

Blikkform ehf.

Body Shop

BSA Varahlutir ehf.
Byggdabjénustan, bokhald og radgjof
Cafe Adesso

Conis ehf. - Verkfraedirddgjof
Debenhams Smaralind
Eignarhaldsfelag Brunabotafélags
Islands

Fagsmidi ehf.

Fagteekni enf.

Fjarstod ehf.

Fi6lvirki ent.

Gistiheimilid BB 44

Glans ehf

Greidabilar hf.
Grodrastddin Stord
Gugjon Gislason et.
Gudlaugur Omar Leifsson
Gudmundur Skulason ehf.
H. Hauksson ehf.
Hargreidslustofan Delila og Samson sf.
Harko Topphar SE
Hefilverk ehf.

Hegas ehf.

Hellur og gardar ehf.

Hexa ehf. heildverslun
Hjartavernd ses

HUspryai ht.

Hvellur G. Témasson ehf.
[dnvélar ehf.

Ingimundur Einarsson ehf.
Innvidir -Valdberg ehf.
Ishsid enf. - www.ishusid.is
Islandsspil sf.

Isnesenf.

Jarnsmidja Odins ehf,
Kambur enf.

Klippt og skorid Harfolkid sf.
Klukkan verslun

Kraftvélar ehf.

Kriunes ehf.

Kdrfuberg ehtf.

Listinn - www.listinn.is
Litlaprent ehf.

Lj6s og lausnir enhf. rafverktakar
Lj6svakinn ehf.

Lyfiaval - Bilaapttek
Ldgmannsstofa SS ehf.
Mards vélar ehf.

MHG verslun ehf

Médurdst - Mjaltavélaleiga
Norm-X ehf.

Paint & Islandi ehf.
Polyhtdun ehf.
Pottagaldrar Mannreekt { matargerd
Purgo ehf.

Radio-Raf

Rafbreidd ehf.

Rafholt ehf.

Rafmidlun ehf.

Rafport ehf.

Rafsetning ehf.

Rafteekjavinnustofa Einars
Stefanssonar

Reynir bakari ehf.

Réttir bilar ehf.

Raesting BT ehf.

Sérverk ehf.
SIokkvitzekjapjonustan

Sméri sdluturn

Sneelandsskoli

Stalsmidi MagnUsar Proppé
Stendur ehf.

Stimpill ehf.

Stiflupjénustan ehf.

Tannbjdrg ehf )
Tannleeknastofa Laru l. Olafsdottur
Tannleekningastofa Poris Gislasonar
Tannsmidastofan sf.

Tengi ehf.

Tinna enf.

TvO hjdrtu ehf.

Teeknipjonusta Ragnars G.G. ehf.
Varmi eht.

Verslunin Fondra

Vestmann eht. - Fjdltaeknilausnir
Vélaleiga Auberts

Vélvangur hf.

Vigri RE-T1

Vilji ehf. - Studningsstangir www.viljiis
Vidd ehf.

www.mannval.is

pokki ehf.

Porvar Hafsteinsson

Gardabeer

AJ verktakar ehf.

Andromeda

Alheimar ehf.

Bokasafn Gardabaejar
Dyraspitalinn { Gardaba
Endurskodun og radgjof ehf.
Fag-val ’
Ferdaskrifstofan Isafold ehf.
Gardaflug enf.

Geislataekni ehf. - Laser-pjonustan
Hafnasandur hf.

Hagrad ehf.

Hannes Arnarsson ehf.
Haraldur Bddvarsson & Co. ehf.
IKEA - Miklatorg hf.
[safoldarprentsmidja ehf.
Jimbo ehf.

Kartofluverksmidja Pykkvabaejar hf.
Kvatabankinn ehf.

Leiksvid slf

Rafbodi enf.

Rafteeknipjonusta Trausta ehf.
Sportis ehf

Stalsmidjan ehf.

Val-As e,

Wiirth & Islandi ehf.
Oryggisgirdingar eht.

Hafnarfjordur
Adalpartasalan

Alexander Olafsson ehf.
Arena heildverslun sf.

As - fasteignasala ehf.
Bataraf ehf.

Blikkhella ehf.

Blikksmidi ehf.
Byggingafélagio Sandfell ehf.

Bagjarbakarf ehf.

Dalakafinn sf. - Firdi

DS lausnir ehf.
Euroskér/skahéllinn

Fagfolk ehf. - Harsnyrtistofa
Fasteignasalan Hraunhamar ehf.
Ferro Zink hf.

Fiskvinnslan Utvik ehf
Fiorukrain ehf.

Fokus - Vel ad merkja ehf.
G.S. murverk ehf.

Gamla VinhUsid - A. Hansen
Gler &Brautir enf.

Gullfari ehf.

H. Jacobsen ehtf.

Hagtak hf.
Hargreidslustofan Har Still
Hargreidslustofan Lina lokkafina sf.
Harsnyrtistofan Bjort
Harsnyrtistofan Pyrana
Hédinn h.

Hédinn Schindler lyftur hf.
Holtanesti

Hopbflar hf.

[s-rdr enf.

J.T. Malun ehf.

Kjartan Gudjonsson Tannlaknir
Krossborg ehtf.

Lagnalausnir ehf.
Lagnameistarinn ehf.
Logaland hf.
Lagfreedimidstddin enf.

Ldgmannsstofa Loga Egilssonar enf.

Netorka htf.

P.Sneeland ehf.

Pappir hf.

PON Pétur O. Nikulasson ehf.
Pylsubarinn

Rafal eht.

Rafgjafinn ehf.

Rafrin ehf.

Raftaki enf.

Raftog ehf.
Rafteekjavinnustofa Sigurjons
Gudmundsson

Rakarastofa Halla

Rétor ehf.

RUnir Verktakar ehf.

S.B.J. réttingar ehf
Spennubreytar

Spirall og kassabudin

Stod hf. - Stodtaekjasmidi
Séluferdir sf.
Tannleekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Tilveran veitingahus ehf.

Tor ehf.

Teekni - Stal eht.
Umbudamidlun ehf.
Uthafsskip ehf.

Valdis ehf.

Varma og Vélaverk ehf.
Verkalydstélagio Hlif
Verkpjonusta Kristjans ehf.
VEélsmidja Konrads Jonssonar sf.
Véltak hf.

Vidir og Alda ehf.

VSB verkfreedistofa
Pemasnyrting ehf.

Pora Lilja Sigurdardottir

Alftanes
GP. Arkitekter ehf.
HBG Pjonusta ehf.

Keflavik

B &B Guesthouse ehf.

Bergnet ehf.

Bokasafn Reykjanesbaejar
Brautarnesti ehf.

Driffell enf.

Eggert og Laufey ehf. - Ungd

Fitjar Flutningar ehf.
Fi6lbrautaskoli Sudurnesja
Grimsnes ehf.

Happi ehf.

Islenska félagid ehf. / Ice group. ltd.
PA hreinsun

Pylsuvagninn Tjarnargdtu
Radionaust - Verkstaedi

Radbyrgi hf.

Rdin ehf.

Reiknistofa fiskmarkada ht.
Reykjanesbaer
RKI'Sudurnesjadeild

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum
Sjukrapjalfunarstddin Atak ehf.
Skipting ehf.

Soho Veislupjénusta
Starfsmannafélag Sudurnesja
Tannleeknastofa Einars Magndssonar
ehf.

Triton sf. - Tannsmidastofa

Ura- og skartgripaverzlun Georg V.
Hannah sf.

Utfararpjonusta Sudurnesja
Varmamot ehf.

Verkfradistofa Sudurnesja ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Verslunin Koda sf.

Vidar Jénsson ehf.

Visir félag skipstjornarmanna &
Sudurnesjum

Keflavikurflugvollur
Fagraesting ehf.

Flugpjonustan, Keflavikurflugvelli
Midnesheidi ehf.

Sudurflug enhf. Bygging 787

Grindavik

Eldhamar ehtf.

EVH Verktakar ehf.
Flutningapjonusta Sigga ehf.
Grindavikurbaer

H.H. Rafverktakar

Haustak ehf.

Jens Valgeir ehf.

Northen light inn
Sjémanna- og vélstjorafélag
Grindavikur

Stjdrnufiskur ehf
Séluturninn Vikurbraut

Visir hf.

porbjorn hf.

Sandgerai
Fiskmarkadur Sudurnesja hf.
Shellskalinn Sandgerdi

Gardur
Amp Rafverktaki enf.
Bifreidaverksteedi Sigurdar
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Gudmundssonar
Fiskverkunin Hateigur

Njardvik

AA Verktakar ehf.
Bokhaldspjénustan ehf.
Fitjavik ehf.

Fram foods Island hf.
GoAur kostur ehf. - Matvéruverslun
HSOrkahf.
Meindyraeiding Omars
Nesvellir bjonustumidstod
Nysprautun ehf
R.H.innréttingar eht.
Sigurdur Haraldsson ehf.
Trausti Mér Traustason

Mosfellsbaer

BJ Mélun ehf.

Dalsbd ehf.

Dalur hf. - Hestamidstdd
Gardpldntustddin Groandi
Glertaekni ehf.

Hakon og Pétur - Verktakar
Hilmar Sigurdsson

Isfugl ehf.

L.G. Flutningar ehf.
Légmannsstofa Arars Horkuldssonar
hrl.

Malningarpjénusta Jonasar ehf.
Monigue van Oosten
Mosfellsbeer

Nyblém ehf.

Nyja bilasmidjan hf.
Rafmdgnun ehf. rafverktakar
Saumastofa Islands,
SKradgjéf ehf.

Vélsmidjan Orri ehf.
VElsmidjan Sveinn

Akranes

A Haraldsson ehf.

Bifreidastod p.p.p. ehf.

Bilas, Bilasala Akraness

Borgdal eht..

Bokasafn Akraness

Elkem Island ehf.
Endurskodunarskrifstofa Jans Pors
Hallssonar

Félag harmonikkuunnenda

Glit malun ehf.

Grastec ehf.

GT teekni ehf.

Hopferdabifreidar Reynis.Johanns ehf.
Hikrunar og dvalarheimilid Hofo
Hvalfjdrdur hf.

PK. lagnir eht.

Pipulagninga- pj6nustan ehf.
Plast-X ehf.

Rafnes sf.

Runblfur Hallfredsson ehf.
Sjonglerid ehf.

Sjukrapjélfun Georgs

Skagaverk ehf.

Smurstdadin Akranesi sf.
Straumnes ehf, rafverktakar

Ura- og skartgripaverslun Gudmundar
B.H

Verslunin Bjarg eh.

Verslunin Einar Olafsson ehf,
Vélaleiga Halldors Sigurdssonar eht.
Vélsmidja Olafs R. Gudjonssonar ehf.

Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Vignir G. Jansson eht.

Borgarnes

Benedikt G. Lindal
Borgarbyggo

Borgarverk ehf.

Bokhalds og télvupjonustan eht.
Buvangur ehf.

Ensku husin, gistiheimili vid Langd
Ferdapjonustan Snjofell ehf.
Harsnyrtistofa Margrétar

Kristy sf. - Hyrnutorgi 58 -S: 4372001
Landbunadarhaskolislands
Landndmssetur Islands

Loftorka Borgarnesi enf.
Loftorka Borgarnesi ehf.
Meindyravarnir Ella S: 8470827
Sigur-gardar sf.

Sprautu- og bifreidaverksteedi
Borgarness

Seemundur Sigmundsson ehf.
Trésmidja Palma

Velverk ehf.

Vélabeer
VelaverkstaadiKristjans ehf.
Vingerdin ehf.
Pjonustumidstddin Husafelli ehf.

Stykkisholmur
Ferdapjonustan Krakuver
Helluskeifur ehf.

Hotel Breidafiérour - Gistiskalinn
Sjénarholl

HringHotels Stykkisholmur ehf.
Rannsoknarnefnd sjoslysa
Seefell ehf.

Seeferdir ehf.

Tindur ehf.

Vaktpjonustan Vokustaur ehf.

Grundarfjorour

Aningin Kverna

Eyrbyggja - S6gumidstdad
Hjalmar hf.

Hotel Framnes

Seegarpur ehf

Olafsvik
Barnafataverslunin bora
Benjamin Gudmundsson
Budarkirkjia
Fiskmarkadur Islands hf.
Maggi Ingimars ehf.
Steinunn hf.

Valafell ehf.

Hellissandur

Breidavik ehf.

Esjar ehf.

Félags- og skolapjon. Sneefellinga
Guabjartur SH-45 ehf.
Hradfrystihds Hellissands hf.
Nesver hf.

Sjévaridjan Rifi hf.

Budardalur
Rafsel Budardal ehf.

isafjorour
Bilaverid ehf.
Félag opinberra starfsmanna &

Vestfjordum
Freedslumidstod Vestfjarda
Hamraborg enf.

Hotel Isafiérdur
Isafjardarbeer

Isfang hf.

Jon og Gunna eht.
Skipsbeekur ehf.

Stal og Hnifur ehf.
Teiknistofan Eik enf.

Tréver sf.

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.

Bolungarvik
Bolungarvikurhéfn

Jakab Valgeir enf.

Raadhus enf.

Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur

Vélsmidjan Mj6lnir hf.
Vélvirkinn sf.

Sadavik
Stdavikurhreppur
Stdavikurkirkja

Flateyri
Graenhafdi enf.
RKI Onundarfjardardeild

Sudureyri
Klofningur ehf.

Patreksfjordur

Einherji eht.

Fiélval Verslun

Gistiheimilid Bjarkarholt
Grodurhlsid { Moshlia
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Hjdlparsveitin Lomfell

Nanna ehf.

Talknafjorour

Garra Utgerdin ehf.
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.
Porsberg ehf.

Pingeyri

RKI Dyrafjardardeild

Tengill sf.

Véla- og bilapjon Kristjans ehf.

Bra
Begjarhreppur
S.G. Verksteedi ehf

Holmavik
Grundaras ehf.

Nordurfjorour
Hotel Djdpavik ehtf.

Hvammstangi

Adaltak sf.

Bilagerai ehf.

Braud- og kokugerain hf.

Harsnyrting Sveinu Ragnarsdottir
Selasetur Islands enf. - www.selasetur.is
Steypusttd Hvammstanga

Veigifélag Arnarvatnsheidar og
Tvidzegru

Veitingaskalinn Vidigerdi

)

Blondués

Blondubal - gisting - kaffihds
Bunadarsamband Hunapings og
Stranda

Grettir f, Fjélritunarstofa
HUnavatnshreppur
Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond

Kvenfélagio Hekla

Marska ehf.

Skagabyggo

Sveitafélagio Skagastrénd
Trésmidaverksteedi Helga Gunnarssonar
Vélaverkstaedi Skagastrandar

Saudarkrokur

Arskoli

Bokhaldspjonusta K.O.M. ehf.
Byggdasafn Skagfirdinga
Fisk - Seafood hf.
Ingimundur Gudjénsson ehf.
Kaupfélag Skagfirdinga
Kroksverk eht.

K-Tak hf.

Listknst ehtf.

0.K. Gdmapjonusta-sorphirda ehf.
Steinull hf.

Tengillenf.

Trésmidjan Yr

Vérumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonusta baenda
Ferdapjonustan Bakkaflot
Hestaspart - Avintyraferdir ehf.
Langamyri fraedslusetur
Mulienf.

Omar Bragason

Hofsos
Heidrdn G. Alfredsdottir

Siglufjordur
GistihUsid Hvanneyri

Akureyri

AK Smidi e,

Asbyrgi - Flora ehf.

Bakarfid vid Brinna

Bautinn

Bifreidastod Oddeyrar
Bifreidaverkstzedi Bjamhédins hf.
Bifreidaverkstzedid Baugsbot ehf.
Bjarg likamsraektarsttd

Blda Kannan ehf.

Blikkras ehf.

Blomabud Akureyrar
Bokhaldspjonusta Birgis Marindssonar
Bruin ehf.

Bugardur - Bnadar- samband
Eyjafjaroar

Ekill enf - www.ekillis
Farfuglaheimilid Storholti

Ferro - Zink hf.

Félag mélmidnadarmanna Akureyri
Fi6l-Umbod ehf.
Fodurverksmidjan Laxa hf.
Fotaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Gardverk sf.

Geimstofan ehf.
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Golfklibbur Akureyrar
Hafnarsamlag Nordurlands
Hnyfill eht.

Index tannsmidaverkstaedi e,
Isgat ehf.

J.MJ. herrafataverslun
Kjarnafeedi hf.

Keelismidjan Frost ehf.

Litbleer eht.

Lj6sgjafinn ehf.
Logmannsstofa Hreins Palssonar hrl.
ehf.

Ldgmannsstofan ehf.
Malbikun KM

Marin ehf.

Medferdarheimilid Laugalandi
Midstdd enf.

Nordurorka

Polyhidun Akureyri

Rafeyri ehf.

Raftakn ehf.

Sjémannafélag Eyjafjardar
Sjukrahusid @ Akureyri
Slippurinn Akureyri enf.

Tannlaeknastofa Ragnheidar Hansdottur

Tannsmidaverkstzedid Art

Traustmynd ehf.

Trénaust sf.

Trésmidjan Fjdlnir hf,

Trétak hf.

Verkstjorafélag Akureyrar og nagrennis
Vélsmidjan Asverk ehf.

pekking ht.

Porbjorm Haraldsson

Osp, trésmidja sf.

Grenivik

Darriehtf.

Jonsabudehf

Hargreidslustofa Olafar Hjartardottur

Dalvik

B.H.S. ehf, bila- og vélaverkstaedi
Daltré ehf.

G. Ben. Utgerdarfélag ehf.
GistihUsid Skeid www.thule-tours..is
Harverkstaedid

Hybylamalun

Kussungur ehf.

Salka Fiskmidlun hf.

Vélvirki ehf.

Olafsfjorour
Brimneshotel ehf.
Freymundur ehf.

Mulatindur sf.
Sjomannafélag Olafsfjardar
Vélfag ehf.

Hrisey
Ferjan Seevar

Hasavik )

Fjallasyn - Rdnars Oskarssonar ehf.
Gistiheimilid Arbol - www.simnet.is /
arbol

Hargreidslustofa Huldu Jénsdottur
Heidarbeer veitingar sf.
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Hofdavélar ehf.

Jardverk ehf

Lindi ehf.

Skébud Husavikur - Bardarsbraut 13 - S: - Launaflehf.

4641337
Stéruvellir ehf.
Ti6rneshreppur
Trésmidjan Rein ehf.
Uggi ehf.

Vermir sf.

Vikurraf ehf.

Vikurraf ehf.

Laugar
pbingeyjarsveit

Reykjahlio

Dimmuborgir guesthouse
Eldd ehf.

Fjalladyrd

Kvenfélag Myvatnssveitar
Vogar, ferdapjénusta ehf.

Kopasker
Rifés hf.
Réndin ehf.

Raufarhofn

Hotel Norourljos

Véla- og tresmidja SRS eht.
Onundur ehf.

borshofn

B.J. Vinnuvélar ehf.
Geir ehf.
Langanesbyggd

Bakkafjérour
Skeggjastadakirkja

Vopnafjérour

Bilar og vélar ehf.
ES-vinnuvélar ehf.
Ferdapjonusta Syari-Vik

Egilsstadir

Bilamalun Egilsstédum eht.
Bokrad, bokhald og radgjof ehf.
Fellabakarf

Fliotsdalshérad

Hitaveita Egilsstada og Fella
HrossaraektarbUio Eidum

Klassik ehf.

Midas hf.

PV-pipulagnir ehf.

Rafey ehf.
Skriduklaustur-Gunnarsstofnun
Skrifstofupjon. Austurlands ehf.
Steindor Jonsson eht.
Tannleeknastofan & Egilsstédum
Tréidjan Einir hf.

Ungmenna- og fprottasamband
Austurlands

Verkfraedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skogar entf.

Okuskoli Austurlands
Seyaisfjéraur

Brimberg ehf.

Gullberg enf.

Jon Hilmar Jénsson - Rafverktaki
Seyaisfjardarkaupstadur
Seyadisfjardarkirkja

Reydarfjorour
Teergesen ehf.

Skiltaval ehf.

Eskifjorour

Egersund Island ehf.
Eskja ht.
Ferdapjonustan Mjoeyri
Fjardaprif ehf.
Tandraberg ehf.

Neskaupstadur

Ami Sveinbj6rnsson

B.S. bilaverkstaedi sf.
Leekurinn hf

Rafgeisli Tomas R. Zoéga ehf.
Sildarvinnslan hf.
Sildarvinnslan v/Bjartur NK
Sparisjodur Nordfjardar

Faskradsfjorour
Lodnuvinnslan hf.
\Voggur ehf.

Stddvarfjorour
Astros ehf.
Steinasafn Petru

Breiddalsvik
Breiddalshreppur
Héradsdyralaknir
Nordurlandsumdzemis sydra
Hotel Blafell ehf.

Hotel Stadarborg

Djapivogur

Berufjardarkirkja

Berunes, farfugla- og gistiheimili
Hotel Framtid ehf,

S.G. vélar ehf

S.G. vélar ehf

Hofn

Efnalaug Doru ehf.
Ferdapjonusta Brunnavéllum
Ferdapjonustan Gerai

Hotel Amanes

Hvanney SF 51

Is og aevintyri ehf.

Jaspis Harsnyrtistofa ehf.
Skinney - binganes hf.
prastarholl ehf.

Fagurhélmsmyri
Félagsbuio Hnappavollum

Selfoss

A.B. skalinn enf.

Abdtinn e,

Arvirkinn ehf.

Bakkaverk ehf.

Basinn - Veitingastadur ehf.
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf.
Bisk-verk eht.

Bilabjonusta Péturs eht.
Bilverk BA ehf.

Bjarnabud

Bokautgafan Bjork

Buhnykkur sf.
Bunadarsamband Sudurlands
Byggingarfélagid Arborg ehf.
Fléahreppur )
Framsoknarfélag Amessyslu

Garayrkjust Sydri-Reykjum 4 ehf.
Harsnyrtistofan Verona

Holreesa- og stiflupjonusta sudurlands
ehf.

Hotel Gullfoss - Biskupstungum og
Brattholti

Jeppasmidjan eht.

J6hann Helgi og Co. ehf. - www.
johannhelgi.is

J6tunn vélar ehf.

Kaffi Klettur Reykholti

Kvenfélag Grimsneshrepps
Malningabjénustan ehf.

Murfag ehf.

Nesey ehf.

Pylsuvagninn ehf.

Rakarastofa Bjorns og Kjartans
Renniverkstaedi BjGrns Jenssen
ReykhUsid Utey ehf.- www.utey.is
Reektunarsamband Floa og Skeida
Samtgk sunnlenskra sveitarfélag
Setehf.

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.

Stokkar og steinar-www.simnet.is/
stokkarogsteinar

Uthlidarkirkja

Verslunin Iris, Kjaranum
Pjonustumidstdain Pingvollum
Olfus enf.

Olur - Skograektarstod

Hveragerdi
Dvalarheimilid As
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardplontusalan Borg
Garayrkjustdd Ingibjargar ehf.
Gistiheimilio Frumskégar - www.frum-
skogar.is

Hamrar ehtf. - Plastidnadur
Hotel Ork - Orkin veitingar
Hverageradiskirkja

Nudd- og snyrtistofa Lilju
Raftaug ehf.

Sport-Teaeki ehf
Tannleeknastofa Pordar B. ehf

Porlékshéfn

Baejarbokasafn Olfus

Fiskmark enf.
Hreingerningabjénusta Sudurlands
Ice trucks ehf.

Sveitarfélagia Olfus

Trésmidja Heimis ehf
porlékshafnarkirkja

Stokkseyri

Durinn ehf. - www.durinn.is
Fl6d og fjara ehf.

Pétur Ragnar Sveinsson ehf.

Laugarvatn
Asvélar ehf.

Fladir

Fludafiskur

Fldasveppir ehf.

FOgrusteinar ehf.

Golfvéllurinn- Flddum- Selsvollur -
Kaffist. S: 486 6454

Hitaveita Flida og nagrennis
Hrunamannahreppur
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fslenskt Graenmeti
Kaffi-Sel

Hella

Hellir-Inn, ferdamannaverslun

Hestvit ehf.

Hotel Ranga

Islenskar hestaferdir

Kvenfélag Oddakirkju

Kvenfélagid Sigurvon

Pakkhusid ehf. Byggingavéruversl.
Rangarping ytra

Varahlutaverslun Bjorns J6hannssonar

Hvolsvollur
Buaafdng/buiis ehf.

Vid styrkjum Ljésid

Eining sf.

Héradsbokasafn Rangeeinga
Krappi ehf.

Kvenfélagid Berghora { Landeyjum
Ninukot ehf.

RKI Rangarvallasysludeild

Vik

B.VT. ehf.

Hotel Hofdabrekka ehf
Hrafnatindur ehf.

Parisholt ehf. - Parisholtsgulrofur

Kirkjubaejarklaustur
Ferdapjonustan Geirlandi ehf.
Helga Bjarnadottir

Héradsbokasafn
Icelandair Hotel Klaustur

Vestmannaeyjar

Axel O

Ahaldaleigan enf.

Bessi enf.
Bifreidaverksteedi Muggs
Bilaverkstaedi Sigurjons
Eyjablikk enf.
Framhaldsskolinn { Vestmannaeyjum
Frér ehf.

Grétar borarinsson ehf.
Harstofa Viktars

Huginn ehtf.

[sfélag Vestmannaeyja hf.

&

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Kristjén Egilsson

Midstddin ehf.

Pétursey enf.

RKI Vestmanaeyjadeild

RKI Vestmanaeyjadeild

Stigandi ehf.

Teiknistofa Péls Zophoniassonar ehf.
Vélaverkstadio or hf,

Vilberg kdkuhs Vestmannaeyjum og
Selfossi

Vinnslustadin hf.

VBruval ehf.
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Saelkeraplondur

Kreistu pokann og finndu pina blondu
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Espresso

French Roast

Indénesia

Afrika

Mid-Amerika
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PAKKINN & VENTILLINN

Einstreymisventillinn, sem er framan a pakkanum, gerir
okkur mogulegt ad pakka kaffinu strax eftir ristun. Kaffio
heldur pannig bragdgasdum, iim og ferskleika betur og

lengur en kaffi sem pakkad er a hefdbundinn hatt.

@ 1’1& veljum geedakaffi
100% ARABICA SLOW ROAST islenskt sidan 1984
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TE & KAFFI

www.teogkaffi.is




