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Formannspistill
Bjart framundan!

Pann 20. janlar naestkomandi verda 7 ar lidin fra stofnfundi Ljossins i
gamla safnadarheimilinu i Neskirkju. A peim stutta tima hefur Ljosi®
vaxid og dafnad og hefur fyrir Idngu sannad tilverurétt sinn. { hverjum
manudi saekja um 300 manns Ljésid og taka virkan patt i pvi starfi
sem par fer fram. Flestir pessara adila koma vikulega eda oftar.

En hvad er pad sem gerir pad ad verkum ad starf Ljossins hefur
blémstrad sem raun ber vitni?

i minum huga eru pad margir 6tal margir samverkandi pattir og
langar mig ad nefna nokkra peirra.

Kveikjan ad starfi Lj6ssins var i raun hugsjén Ernu Magnusdéttur sem
veitt hefur Ljosinu forstodu fra upphafi. Framlag hennar til starfsins
hefur verid dmetanlegt.

Vid hofum a ad skipa einvala starfsfolki sem tekur virkan patt i métun
starfsins og leggur lif sitt og sal i allt sem pad gerir.

Einnig ma nefna pa fjolmorgu verktaka og sjalfbodalida sem gera
okkur kleift ad halda uti okkar fj6lbreytta og metnadarfulla starfi.
Faglegt framlag peirra er Smetanlegur styrkur i starfi okkar.

Fra fyrstu tid hefur Lj6sid att pvi lani ad fagna ad stér hopur folks
hefur verid reidubdinn ad leggja okkur li® med 6eigingjornu framlagi
og hjalp. pad var i raun med adstod pessa gdda folks sem vid stigum
okkar fyrstu skref og nadum peim arangri sem vid héfum nad i
dag. Pad veeri 6vinnandi vegur ad nefna allt petta félk vid petta
taekifeeri en mig langar p6 ad nefna prja adila sérstaklega. Margréti
Frimannsdoéttur sem hefur verid i stjorn Ljéssins fra upphafi og hefur
reynst okkur émetanlegur studningur i samstarfi okkar vid opinbera

Merki Ljossins

adila. Laufeyju Jéhannsdéttur sem hefur fra upphafi synt pad i verki
hversu annt henni er um Ljésid og allt pad starf sem par fer fram.
Samstarfid sem vid héfum att med Hreyfingu og Agustu Johnson
hefur verid Ljésinu émetanlegt, enda njéta margir Ljésberar pess ad
saekja tima okkar par. Eins kunnum vid Sélveigu Eiriksdéttur, eda Sollu
i Glo, okkar bestu pakkir fyrir frabaert samstarf og studning i aranna
ras. Sidast en ekki sist langar mig ad nefna Eyjélf G. Sigurdsson heitinn
sem tok virkan patt i starfi Ljossins og sem med einstakri jakvaedni og
léttu hugarfari hvatti okkur 6ll til dada.
Pad ma po ekki gleyma Ljésberunum sjalfum og peirra framlagi til
félagsins en Ljosbera kollum vid alla pa sem szkja okkur heim. Odrum
fremur eru pad peir sem mota starf okkar og skapa pa yndislegu
stemningu sem avallt rikir & Langholtsveginum. beir hafa fra upphafi
veitt okkur émetanlegan styrk og tekid mikinn patt i uppbyggingu
starfsins.
Eg vil nota teekifaerid og pakka 6llu pessu folki dmetanlega hjalp og
studning a lidnum arum.
bad eru sannarlega skemmtilegir timar framundan i Ljésinu. Starfid
hefur aldrei verid liflegra og dagskrain er i sifelldri endurskodun. Vié
erum nu pegar byrjud ad gera naudsynlegar breytingar a hisnaedinu
okkar og munum a naestu arum halda pvi starfi afram. Vid aetlum
okkur ad auka nytingu i hasinu fra pvi sem nu er og jafnvel byggja vid,
eins og naverandi skipulag leyfir. Allar slikar framkvaemdir verda p6 ad
haldast i hendur vid pad fjarmagn sem vid hofum milli handanna a
hverjum tima. Med baettri adstodu skopum vid grundvoll til ad efla
starfid enn frekar og getum maett sivaxandi porf.
Lj6sid a sannarlega bjarta framtid!
Tomas Hallgrimsson
Formadur stjornar Ljcssins

Merki Ljossins er hannad af Onnu Péru Arnadéttur sem starfar & auglysingastofunni EnnEmm. Huan

Utskyrir hdnnunina a eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi

ljos, takn fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar lj6sid. Loks myndar ysti

hlutinn skjol um lj6sié.”

Pad var velunnari Ljossins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag

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

LJOSID

Lj6sid, 1. tolublad, 6. argangur, 2012.
Utgefandi og abyrgdaradili: Lj6sid — endurhazfingar- og studningsmidstod fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,
104 Reykjavik. Simi: 561 3770. Netfang: ljosid@ljosid.org. Styrktarreikningur Ljéssins er: 0132-26-420, kennitala: 590406-0740.
Ritstjori og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdurolafsson@gmail.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.

Stjorn Ljéssins: Formadur: Tomas Hallgrimsson, vidskiptafreedingur. Varaformadur: Fridrik Larsen, Lektor vid HR. Gjaldkeri: Jon Eiriksson,
[6gmadur. Ritari: Hulda Gunnarsdottir, upplysingafulltrii Reykjavikurborgar. Stjornarmadur: Margrét Frimannsdottir, forstédumadur a Litla

Hrauni. Stjérnarmadur: Helgi Sigurdsson, krabbameinssérfraedingur, professor. Forstodumadur Ljéssins: Erna Magnusdottir, idjupjalfi.
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Bokahornid

Vid vekjum athygli Ljosbera og annarra a eftirfarandi bokum sem & einn eda annan hatt tengjast pvi starfi sem unnid er i Ljosinu:

BLEIKUR BARMUR EFTIR DOROTHEU JONSDOTTUR

Bleikur barmur eftir Dérétheu Jonsdéttur er lifsreynslusaga ungrar konu sem bardist vid brjésta-
krabbamein. Déréthea segir tilganginn hafa verid ad skrifa bok eins og pa sem hana sjalfa vantadi
sarlega pegar hun var a byrjunarreit i leit ad upplysingum og hin hefdi viljad rétta folkinu i kringum sig.
Tilfinningahlidin faer stért vaegi sem og algengustu spurningarnar sem hdn hefur fengié.

Bokin er skrifud nuna niu arum eftir ad medferd lauk og er framlag hennar til peirra sem tengjast
krabbameini a einhvern hatt. Bokin fer i solu hja Ljosinu og Krabbameinsfélagi Akureyrar og nagrennis.
Soluagddinn rennur til felaganna.

Haegt er ad fylgjast med bokalutgafunni a www.facebook.com/bleikurbarmur.

ER LiITI® MEIN YFIRTOK LiF MITT EFTIR LILJU SOLRUNU HALLDORSDOTTUR

Hér er um adra reynslusogu ad reeda eftir konu sem greindist med brjostakrabbamein. Lilja Sélrdn for i
kjolfar greiningar i lyfjamedferd sem hafdi sleemar aukaverkanir.

I bok sinni Er litid mein yfirtok |if mitt fjallar Lilja Sélran um reynslu sina, han litur til baka og dregur upp
svipmyndir minninga um skoll6tta konu; sumar eru slaandi, adrar ljodraenar sagdar i trinadi og enn adrar
spaugsamar og kaldhaednar i senn.

Lilja SéIruin segist eiga sér 6sk um ad frasogn hennar geti studlad ad betri skilningi a lidan og porfum félks
sem lendir i peim hormungum ad greinast med krabbamein og fa miklar aukaverkanir vegna medferdar.

Bokautgafan Salka gefur ut.

BZAKUR UM KRABBAMEIN FYRIR BORN OG FORELDRA

Vid bendum ad lokum a ad hjukrunar- og radgjafapjonustan Karitas hefur tekid saman goda lista yfir baedi islenskar og
erlendar baekur um krabbamein fyrir born og foreldra og birt a vefsidu sinni.

Listana ma skoda med pvi ad fylgja slodinni: http://www.karitas.is/allt-um-krabbamein/baekur-og-upplysingar/

Viod styrkjum Ljésid
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Vidbrogad peirra eru edlileg en adstaedur peirra eru dvenjulegar”

Elisabet Lorange listmedferdarfradingur raedir starfid

LJ6SID

fyrir unga adstandendur i Ljosinu

Ljosid hefur fra upphafi lagt mikla aherslu a ad veita ekki bara
hinum greinda studning heldur einnig nanustu adstandendum.
Starf med adstandendum hefur eflst med arunum, eins og
annad starf i Ljésinu. Naudsynlegt er ad snida pad starf ad
porfum dlikra hopa og pad er m.a. gert med aldursskiptingu
begar kemur ad starfi fyrir adstandendur a unga aldri.
Velferdarsjodur barna styrkir adstandendastarfid fyrir born og
unglinga i Ljésinu og gerir pad ad verkum ad haegt er ad bjoda
upp a namskeidin okeypis.

Elisabet Lorange listmedferdarfraedingur hefur komid ad starfi
fyrir unga adstandendur i Ljosinu um nokkurra ara skeid. Han
styrir ni namskeidum fyrir born og unglinga asamt Helgu
Jénu Sigurdardoéttur og svo sér hun ein um hoép adstandenda
a menntaskolaaldri. Ljosid hitti Elisabetu ad mali til ad heyra
meira um starfid med ungu adstandendunum.

Aldursskiptir hopar
Elisabet segir ad aldursbil barna- og unglingahépsins sem hittist
i Ljosinu sé breitt:

,Pau yngstu sem koma til okkar eru fimm ara og pau elstu
um tvitugt. Vid skiptum pessum hépum upp i um pad bil prju
aldursbil og pad sem fram fer & namskeidunum er audvitad
talsvert misjafnt eftir aldri. Pad er meiri leikur i gangi a
namskeidunum hja peim yngri og ekki mikid farid beint i ad
reeda tilfinningar sinar p6 pad komi audvitad upp. A pvi skeidi er
mikilvaegast ad njota samverunnar og bua til traust og oruggt
rymi. [ eldri hopunum, sérstaklega peim elsta, férum vid meira
i umraedur. Elsti hopurinn er svo mest mottaekilegur fyrir pvi
ad fara i tilfinningalega Urvinnslu par sem unga folkid reynir ad
atta sig @ adstaedum sinum og lidan.”

Elisabet segir ad hver leidbeinendanna & namskeidunum
komi inn med sina nalgun. Pannig sjai hin oft um skdépunar-
og medferdarpattinn sem listmedferdarfraedingur a medan
idjupjalfarnir nyta sér sina fagkunnattu og sérpekkingu. Pannig
hafi t.d. Helga Jona sérhaeft sig i upplifunarnami par sem
krakkarnir eru latnir fara at fyrir sinn paegindaramma og lata
reyna a og styrkja félagsleg tengsl sin. Pad er mikilvaegt enda
kemur oft rét a lidan og sjalfsmynd krakkanna vid afall eins og
veikindi nakomins adila eru:

,Vid vinnum mikid i sjalfsmyndinni enda getur han farid illa ut
Ur svona adstaedum. Bornin eru von ad bua vid fjolskyldudryggi
sem allt i einu er ekki lengur til stadar og par med hrynur peirra
heimsmynd. Vid pad verda pau 66rugg og fara ad vantreysta
sér og peim adstaedum sem pau eru i. Vid reynum ad hlda ad
beim i pessu astandi, leyfum peim ad upplifa tilfinningar sinar
og latum pau vita ad pad er edlilegt ad lida eins og peim lidur.
Vid brynum fyrir peim ad vidbrogd peirra séu edlileg en pad séu
adstadurnar sem eru évenjulegar.”

6

Aukid unglingastarf

Elisabet hefur verid leidbeinandi i Ljosinu nanast fra upphafi og
lengst af verid med i starfinu fyrir unga adstandendur. HUn segir
ad namskeidin fyrir pennan hop hafi préast 4 undanfornum
arum og par hafi medal annars verid 16gd meiri raekt vid ad taka
unglingahopinn betur inn lika:

,Adsoknin i unglingahdpana hefur aukist en par er ég nanast
eingdngu med peim i listmedferd. patttakendurnir par eru
tilbanir i mikla tilfinningalega drvinnslu. beir vinna med
adstaedurnar sem peir eru i og framtidarhorfur sinar. Oskastada
min er ad geta verid sifellt i gangi med pennan elsta hop par
sem folk getur dottid Ut og nytt komid inn eftir porfum hvers
og eins.”

Elisabet segir ad pessi 6skastada byggist a porfinni fyrir
langtimaurraedi:

,petta er 68ru visi hja yngri krokkunum sem finnst fint ad
namskeidid sé afmarkad vid tiu vikur. Pa sé pad bara buid og pa
hafi pau lokid akvednu verkefni. Eldri hopurinn a betra med ad
atta sig a eigin porf fyrir mikla sjalfsvinnu og 6skar jafnvel eftir
sliku sjalfur. betta tengist pvi lika ad oft @ mesta drvinnslan sér
stad nokkru eftir ad allt hefur gengid yfir, hvort sem pad endar
med bata hins nakomna eda frafalli. Pad getur pess vegna
[i8id heilt ar adur en vidkomandi er tilbuinn til ad takast 4 vid
tilfinningar sinar og hefja slika Urvinnslu. b3 er mikilvaegt ad
langtimadrraedi séu til stadar.”

»Finnst pau purfa ad standa sig*“

Pegar rett er um jafn breidan aldurshép og fimm ara
leikskolaborn og upp i tvitugt folk er edlilega ekki margt sem
sameinar allan hopinn. Elisabet segir p6 ad ymislegt megi sja
hja adstandendunum sem segja ma ad séu sigild einkenni hja
bérnum og ungmennum i pessum erfidu adstaedum:



,Pessum krokkum finnst peir purfa ad standa sig, halda
andlitinu og leggja sinar tilfinningar til hlidar. Pau vilja oft gera
minna Ur pvi en astaeda er til hvad petta er erfitt. Vid hjalpum
beim vid ad veita peim tilfinningalega vidurkenningu en mesti
styrkurinn felst i pvi ad hitta adra krakka sem eru i somu
sporum sem syna peim pa, hverjum og einum, fram a ad lidan
beirra er edlileg og ad pau eru ekki ein i heiminum. Ein stelpa a
minu namskeidi ordadi petta vel pegar hun sagdi: ,Vinir minir
vilja skilja mig en peir skilja mig ekki“. I hopnum mata pau
skilningi an pess ad purfa endilega ad Utskyra sig eda afsaka.”

Hun segir pad einnig ganga yfir alla hopana ad 16gd sé ahersla
a ad leidbeinendurnir leggi ekki a neinar krofur um eitthvad
akvedid og ad hver og einn s¢ ad gera pad fyrir sjalfan sig ad
maeta. Patttakendurnir eiga ad geta upplifad traust og oryggi i
hopunum og fa taekifzeri til ad vera peir sjalfir.

)

LJ6SID

»Mikilvaegt ad leita sér hjalpar*
Elisabet segir ad lokum ad pad sé mikilvaegt ad adstandendur,
ungir sem aldnir, leiti sér hjalpar:

,Mest er um vert fyrir alla adstandendur ad sla a pa misskildu
tillitssemi gagnvart hinum greinda ad reyna ad bzela nidur
eigin lidan. Hinn greindi skynjar vanlidanina hja adstandendum
sinum og vill yfirleitt ekkert frekar en ad allir i kringum sig leiti
sér adstodar lika og gangist vid lidan sinni. Pad ma vel vera ad
hopastarfid henti ekki 6llum og pa héfum vid onnur Grraedi,
s.s. einstaklingstima. En mikilvaegast er ad reyna ekki ad leysa
vandann einn heldur leitar sér hjalpar. pad er jafnvel enn
mikilveegara ad born og unglingar geri pad pvi ad sjalfsmynd
peirra er enn i moétun og getur pvi bedid skada af pvi ad fara
illa 0t ar svona erfidum adstaedum. Unga folkid hefur pvi mikid
gagn af pvi ad taka patt i adstandendastarfinu okkar.
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LJ6SID

Magnea B. Jonsdottir, salfredingur a gedsvidi Landspitala,
hefur starfad med Ljosberum um nokkurra ara skeid. Hun
hefur ni umsjon med tveimur namskeidum i Ljésinu. Annars
vegar sér hun um namskeidid Ad virkja eigin kraft en par kemur
saman medferdarhopur nygreindra. Hins vegar kemur hdn
asamt fleirum ad stjérn adstandendanamskeids fyrir fullordna
i Ljésinu. Magnea raeddi sina akomu ad starfinu i Ljosinu vid
timaritid.

Magnea hefur haft umsjon med namskeidum i Ljosinu i
fjogur ar. HUn segir hér fra pvi hvernig nalgun hennar med
medferdarhopana fyrir nygreinda kom til:

,pegar ég byrjadi med namskeid i Ljosinu var ég i nami i
hugrenni atferlismedferd og akvad ad nota namskeidid
sem mitt lokaverkefni i pvi nami. Par sameinadi ég klassiska
djupsalfreedilega hopmedferd og hugraena atferlismedferd.
Eg hef svo motad petta betur med arunum og nu skipti ég
timunum milli freedslu og umraedna. Eg byrja timana yfirleitt
pbvi ad athuga hvernig hverjum lidur, passa upp a ad allir fai ad
tja sig. Pad er misjafnt hvad folk vill kafa djupt og segja mikid
en yfirleitt myndast traust tiltolulega fljott og patttakendurnir
fara ad opna sig.”

Magnea segir ad hugtakid nygreindur sé skilgreint nokkud breitt
og geti att vid allt ad einu og halfu ari eftir greiningu. Henni
finnst reynslan af namskeidinu fyrir pennan hop hafi verid god:

,Adalstyrkurinn af pessu namskeidi er ad folk laerir hvert af
odru. Eg legg petta pannig upp ad pvi meira sem félk leggur
i namskeidid, pvi meira faer pad at ar pvi. Eg hef verid med
slékun og arveknisaefingar i lokin sem ganga Ut a pad ad folk
reyni ad lifa i nuinu, vera ekki of upptekid af pvi sem var eda
verdur. Framan af var ég ein med starfid en nu fae ég lika gesta-
fyrirlesara med sérhaefd innlegg.”

Magnea segir ad enn sé tilhneiging hja folki, og pa sérstaklega
korlum, til ad einangra sig pegar pad greinist. Hun segir ad petta
hafi p6 almennt minnkad og prounin sé pvi i rétta att:

,Eg vitna oft i vidtal vid mann sem greindist og hafdi pad
vidhorf ad hann atladi bara ad rada fram Ur pessu sjalfur og
vera ekki ad valda sinum nanustu ahyggjum. Eftir 4 sagdi hann
ad petta hefdi verid algjorlega rong afstada. Hann olli sinu folki
miklu meiri ahyggjum med pvi ad loka sig af. Hann sagdi ad ef
hann myndi ganga i gegnum svipad ferli aftur pa myndi hann
fara allt adra leid.”

Pad leidir talid ad starfi Magneu med adstandendum i Ljésinu
en sa hopur a pad einnig til ad vilja synast sterkari en hann i
rauner:

,Adstandendur lifa oft i peirri trd ad peir megi ekki syna
vanlidan eda veikleikamerki. Peir purfi ad hjalpa sjuklingnum en
upplifa sig oft hjalparlausa og vanmattuga. Sjuklingurinn er ad
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takast 4 vid akvedid verkefni og faer ad vissu leyti aukinn styrk
i pvi ferli. Adstandandinn er hins vegar a hlidarlinunni og veit
ekki alveg hvert hans hlutverk a ad vera og pad veldur vanlidan,
sérstaklega pegar hann reynir ad hylja pad hvernig honum
raunverulega lidur.

Magnea segir ad pau sem styra adstandendanamskeidinu raedi
pad hvernig pad ad baela nidur lidan sina getur virkad ofugt:

,Sjuklingarnir nefna pad oft hvernig peir hafa dhyggjur adstand-
endum sinum sem reyna ad byrgja hlutina inni og syna styrk. b3
er erfidara ad atta sig 4 hvernig peim lidur i raun og veru og
samskiptin verda floknari. Vid brynum lika fyrir adstandendum
ad peir spyrji ut i lidan pess greinda og hvernig haegt s¢ ad
stydja hann i stad pess ad ganga ut fra pvi sem visu hvad sé
vidkomanda fyrir bestu. Sjaklingurinn vill vera sjalfbjarga og
pbad ma ekki valta yfir hann. Samskiptin geta audvitad ordid
flokin i pessum adstaedum en vid hjalpum adstandendum vid
ad taka a pvi.”

Samskipti hinna greindu og nakominna birtast lika i pvi ad hafa
ahrif a hvernig sjuklingurinn vill haga samskiptum vid annad
folk a medferdarskeidinu:

,Folk sem er ad ganga i gegnum svona ferli verdur sjalft ad fa ad
velja hverja pad vill hafa i kringum sig. Margir kvarta yfir pvi allir
verdi mjog uppteknir af peim i pessum kringumstadum. Allir
vinir og attingjar sem spretti upp séu vel meinandi en petta
geti ordid yfirpyrmandi. Pannig reynum vid ad hjalpa folki ad
setja mork og finna leidir til ad hafa sjalft stjorn a ferlinu.”

Magnea hvetur alla til ad gefa namskeidunum taekifaeri, hvort
sem um er ad raeda namskeidin sem hun hefur umsjon med eda
einhver 6nnur:

JFlestar rannsoknir sem ég hef kynnt mér gefa til kynna ad
starf eins og petta vinni ekki a krabbameininu sem sliku en
bad hjalpar til vid ad takast a vid veikindin og medferdina sem
oftast er mjog erfid. betta eykur pvi lifsgedi og ég held ad ég
geti fullyrt ad enginn fari 6snortinn af svona namskeidum.
Yfirleitt er petta lika mjog skemmtilegt, |éttleikinn er i fyrirrami
b6 ad audvitad geti komid upp erfid mal lika. Eg meeli pvi med
pvi fyrir alla ad profa ad taka patt og reyna ad nyta sér starfid
sem best i pagu baettrar lidanar og betra lifs.”



Hlupu saman fyrir Ljosid

)

LJ6SID

Ljosid var synilegt i Reykjavikurmaraponinu i agust, eins og
morg undanfarin ar. Margir hlupu fyrir Ljésid og s6fnudu par
med adheitum fyrir midstodina. Alls sofnudust tepar tvaer
milljonir ad pessu sinni. Litrikt klapplid Ljossins var lika a sinum
stad og hvatti sitt folk afram.

Systurnar Aslaug Arna og Nina Kristin Sigurbjérnsdeetur voru
medal peirra sem hlupu fyrir Ljésid i ar. paer foru tiu kilometra
en skaru sig nokkud ar hépi annarra hlaupara vegna pess
hvernig peer foru leidina. Aslaug Arna hljop nefnilega med Ninu
Kristinu i sératbdnum vagni, eins og sja ma af myndinni hér
fyrir ofan.

Nina er langveik med hreyfi- og proskahomlun og er bundin
vid hjolastél. baer fengu pennan sérstaklega hannada
hlaupahjolastol lanadan sem er stodugri og paegilegri til ad
hlaupa med.

paer systur hlupu kilémetrarna tiu a 1 klukkutima og 11 minGtum
og voru edlilega mjog sattar vid pann tima. Aslaug Arna segir
b6 ad hlaupid hafi verid frekar erfitt:

LA fyrstu kilometrunum var mikil 6rtrod af folki og erfitt
komast fram Ur og sidan reyndi petta audvitad mikid a allan
likamann, jafnt faetur og hendur. Hlaupid i heildina var rosalega
skemmtilegt. Pad voru gridarlega margir sem voru ad hvetja
okkur a hlidarlinunni sem hjalpadi okkur mjog ad halda afram.
Pa hvottu 6ll dheitin sem vid hofdum fengid fyrir hlaupid okkur
audvitad lika afram en vid séfnudum 589.000 krénum.”

Aslaug Arna segir ad paer systur hafi tekid sér dagodan tima i
ad velja félag til ad hlaupa fyrir:

,Eg hef hlaupid tvisvar 4dur og safnadi pening fyrir NPA
midstédina i fyrra. Ljosid vard fyrir valinu i ar par sem modir
okkar, Kristin Steinarsdottir, hefur oft leitad i pangad og
hlotid par gédan og mikilvaegan studning i sinni barattu vid
krabbamein. Lj6sid er mikilvaeg stofnun sem vert er ad stydja vid
og vid vorum mjog sattar med pessa akvordun. Pad er frabaert
ad geta lagt godu malefni lid med pvi ad hreyfa sig og hafa
gaman af pvi. betta hlaup var audvitad pad skemmtilegasta,
pad var frabaert ad hlaupa saman pé pad hafi audvitad verid
erfidara pvi ad vid viljum gera allt saman og latum hjolastélinn
ekki koma i veg fyrir neitt.”
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Vonin er lykilatridi

Rannveig Bjork Gylfadottir

Anna Sigridur Jonsdottir

Lj6sid baud i upphafi ars i fyrsta skiptid upp a namskeid sem
kallad er Styrking vonar og lifskrafts og er setlad folki sem greinst
hefur aftur eda er med langvinnt krabbamein. Namskeidid
er i 8-9 skipti vikulega i 2 tima i senn. Namskeidid hefur nu
verid haldid tvisvar og er reynslan af pvi g6d. Afram verdur pvi
bodid upp a namskeidid i Ljosinu. Rannveig Bjork Gylfadottir,
krabbameinshjukrunarfraedingur, MS (med dipléma i hugraenni
atferlisfraedi), préadi namskeidid og hefur umsjéon med pvi
asamt Onnu Sigridi Jonsdottur idjupjalfa. Timaritid leitadi til
beirra eftir meiri upplysingum um namskeidid.

Reynslumikio folk

paer stollur segja ad namskeidid hafi verid sett a dagskra til ad
maeta porfum pessa akvedna hops. baer segja parfir hans og
aherslur ad ymsu leyti olikar peirra sem t.a.m. eru nygreindir.
»Parna kemur saman félk sem hefur oft mikla reynslu af pvi ad
lifa med krabbameini. Pad veit pvi mjog mikid um sin veikindi,
hefur reynt margt og velt morgu upp. Vid blondum saman
freedslu og umraedum og gerum slokunar- og arveknisaefingar.

Einna mikilvaegast er samt ad fullnaegja porfinni fyrir ad hittast
og deila reynslu sinni og raeda hlutina i umhverfi par sem folk
nytur skilnings og trausts®, segir Rannveig.

Timum namskeidsins er skipt nidur i eftirfarandi efnispaetti:
Kynning; vidbrogd og adlogun vegna greiningar krabbameins;
jafnvaegi i daglegri idju; preyta; ad pekkja eigin tilfinningar
og hugsanir; holl naering og naeringarvenjur; félagslegur
studningur, samskipti og sjalfstyrkur; tilgangur, markmid og von
og ad lokum upprifjun, mat og kvedja.

Anna Sigridur er asamt Rannveigu i 6llum timunum og sér um
freedsluna um jafnvaegi i daglegri idju:

,Vid nalgumst folkid par sem pad er statt i sinu ferli, folk faer
fraedslu en jafnframt taekifeeri til ad raeda sin mal vid okkur
sem leidbeinendur og vid hopinn i heild. Med minu innleggi
er farid adeins nanar Ut i Utskyringar 4 mikilvaegi idju og virkni
fyrir sjalfsmynd okkar, upplifun af eigin faerni og ahrifum pess a
daglega lidan.”

Rannveig Bjornsdottir, BS i naeringarfraedi, sér um fraedsluna um
naeringu og naeringarvenjur en samkveemt Rannveigu og Onnu
Sigridi hafa patttakendurnir yfirleitt velt matarreedinu mikid
fyrir sér og fengid ymsar misgédar abendingar um hvernig pad
eigi ad vera.

Hnarreist i erfiori barattu
Rannveig segir ad margt komi upp i timanum sem félk hefur
porf fyrir ad raeda:

,Vid reedum hluti sem skipta mali i daglega lifinu og komum
mikid inn a andlega pattinn. pad getur tengst sjalfsmynd
og tilfinningum, eins og kvida og depurd. Vid veltum upp
spurningum eins og 6ttanum vid daudann og tilvistarlegum
pattum tengdum tilgangi og trd.”

(

Hun segist ekki sja eftir pvi:

S getum ol baett okkur.”

.Madur verdur sterkari 4 eftir

Margrét Bjornsdottir er ein peirra sem tekid hafa patt i namskeidinu Styrking vonar og lifskrafts.

»Mer finnst petta frabaert namskeid sem styrkir mann & ymsan hatt og er mannbztandi
gerdi allt sem ég gat til ad geta maett. bad er farid yfir ymsa paetti sem bata andlega st.('jau
manns. Ymsir hlutir eru raeddir, pad er hlegid og tarast. Vid leystum lika alls konar sma prautir
sem gerdi namskeidid bara skemmtilegra. Madur verdur bara sterkari & eftir

Margrét segir félagslega pattinn vid namskeidid mikilvaegan:

,Pad er mjog mikilveegt ad hitta folk i s6mu eda svipadri st i
1j0y . : . ’ padri stédu, geta borid saman baekur og stutt hvert annad. Sida
myndast i einhverjum tilfellum vinskapur. Eg hefdi ekki vilja missa af pessu og meeli hiklaustgmea pessu namskeidi vig
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pPaer segja ad pad sé aberandi hja pessum hop hvernig sa erfidi
skoli sem ifid med krabbameini er hefur veitt peim djupa og
broskada lifssyn:

,Folkid i hopnum hefur margt farid i gegnum mikla sjalfsskodun
og vid berum mikla virdingu fyrir pvi hversu hnarreist pad er i
oft erfidri barattu og hversu tilbGid pad er til ad berjast afram.
Vid leggjum miki® upp ur pvi ad haldid sé i vonina og pad er
engin tilviljun ad titill namskeidsins leggur aherslu a vonina og
lifskraftinn.”

Anna Sigridur og Rannveig segja ad allir patttakendur hafi
moguleika a ad hittast afram, annad hvort a eigin vegum

Ljosid - upplifun nys starfsmanns

Verandi nyr starfsmadur i Ljosinu er hver dagur ny upplifun. Likt
og peir sem koma hingad og nyta sér dagskra Ljossins er ég ad
kynnast starfseminni, starfsfolkinu og ekki sist Ljosberunum.
Pad er erfitt ad setja i ord nakvaemlega hvernig stemningin er
i Ljosinu par sem han er misjofn fra degi til dags og eftir pvi
hvenaer dagsins er kikt i heimsokn. Pad sem haegt er ad segja
er ad Ljosid er eins og heimili, endurspeglar stemninguna i
samfélaginu en med pad ad leidarljosi ad byggja a pvi jakvaeda
og skilja pad neikvaeda eftir a proskuldinum. I Ljésinu standa
dyrnar alltaf opnar og hingad getur folk gengid inn af gétunni,
fengid sér kaffisopa og spjallad eins og 4 finasta kaffihusi. Hver
dagur hefur alltaf eitthvad nytt og spennandi i for med sér sem
kemur i veg fyrir ad starfsemin verdi fyrirsjaanleg. En alltaf er
haegt ad treysta a ad dagskrain sé i fullum gangi hvort sem
pad maeta tveir eda 20 i skipulagda dagskrarlidi, svo haegt er ad
ganga ad pvi visu ad hér s¢ lif og alltaf eitthvad um ad vera.

Husid hérna vid Langholtsveginn er eins og lifandi vera ut af
fyrir sig, hérna er hver einasti krokur og kimi nyttur. Madur skilur
oft ekki hvernig haegt er ad nyta eitt hus a eins fjolbreyttan
mata. Pad er haegt ad segja ad husid bregdi sér i allra kvikinda
liki, hvort sem pad er kaffihus, tonleikasalur, jogamusteri,
vinnustofa fyrir list eda snyrtistofa. Sum rymi nytast 4 einum
degi i margvislegum tilgangi sem breytir upplifun félks i hvert
skipti. En alltaf ma a sig blémum baeta og pegar framkvaemdir
sem standa yfir i kjallara hussins verda bunar ztti husid ad
nytast enn betur.

Hver dagur hefur sinn sjarma, yfirleitt byrja dagarnir rélega en
svo pegar naer dregur hadegi fyllist hasid af lifi og matarlykt.

)

LJ6SID

og/eda i nystofnudum framhaldshop i Ljosinu sem hittist
halfsmanadarlega. Markmidid med hopnum felst i samveru
og umraedum folks i svipudum adstedum i 6ruggu umhverfi
undir handleidslu fagadila. paer segja ad paer muni halda afram
ad byggja a peirri g6du reynslu og peim jakvaedu vidbrogdum
sem borist hafa a fyrstu namskeidunum.

paer segja ad lokum: ,Midad vid mat i lok namskeida er folk
anaegt med namskeidin, par kemur m.a. fram ad pad hafi fengid
nyjan vettvang sem pvi hafi fundist vanta. pad teljum vid vera
merki um ad okkur hafi tekist vel til.“

Eg hef fengid matarast a Jofridi og Bjork sem elda ofan i
mannskapinn hafa med gédum, hollum og fjolbreyttum réttum
sem ég vildi dska ad myndu birtast jafn fyrirhafnarlaust 8 minu
heimili. Stemningin sem fylgir pvi ad borda saman i hépi folks
myndar akvedna samkennd eins og hja fjolskyldu sem sest
saman vid kvoldverdarbordid og raedir vidburdi dagsins.

A hverjum degi eru mismunandi vidfangsefni i Ljésinu sem
gerir pad ad verkum ad upplifunin er mismunandi fra degi til
dags. Allir geta fundid eitthvad vid sitt haefi, hvort sem peir
hafa ahuga & handverki, sekja fraedslu, finna samkennd eda
félagsskap. Fyrir hadegi eru namskeid og jogatimar sem hlada
orku fyrir daginn. Eftir hadegi eru pad handverkshus, namskeid
og hopastarf sem fylla hisid af lifi. Hérna er hlegid og spjallad
en otrulegt er ad fylgjast med pvi pegar folk hreinlega sekkur
ofan i vidfangsefnin sin og gleymir stund og stad.

i lok dagsins labba allir Gt med bros & vér eftir ad hafa upplifad
samveru sem skilur eftir sig jakveeda upplifun og ad timanum
hafi verid vel varid i uppbyggingu. i Ljosinu er bara eitthvad gott
og gefandi sem ekki er haegt ad setja i ord.

Unnur Maria borvardardottir, idjupjdlfi Bs.c

Viod styrkjum Ljésid
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Af hverju strakamatur?

Alla midvikudaga i Ljosinu er bodid upp a ,.strakamat” i hadeginu.

Verandi strakur akvad undirritadur ad leggja leid sina i Ljosid og
kanna malid frekar og smakka a pessum sérstoku kraesingum.
Vid nanari athugun kom i ljos ad strakamaturinn var eins og
adra daga i Ljosinu, dyrindis kraesingar, hollar og godar og vel
til pess fallnar ad efla prek og kaeta lund. Strakamaturinn var
sem sagt ekkert 6druvisi en pad sem konurnar fa og 13 pvi
munurinn i ad strakarnir fengu sérherbergi til ad geta snaett og
rett a sinum forsendum. pad vekur upp spurninguna, er pad
naudsynlegt? Er munur a samskiptahattum kvenna sin & milli
annars vegar og karlmanna hins vegar?

Taktu eftir, lesandi gédur, naest pegar pu hefur taekifeeri a,
hvad konur raeda sin & milli er paer koma saman og sidan a
moti hvad karlmenn raeda um er peir spjalla i smarri eda
misstérum hopum. Munurinn liggur i ad konur tala mun meira
um félk, sambond, lidan, smaatridin, samvinnu, samhljom og
ast, svo eitthvad sé nefnt, og lesa t.d. gridarlega vel ar 6llu sem
vidkemur 6s6gdum ordum, svipum i andliti og tilfinningum.
Karlmenn greina fra upplysingum og tala pvi meira um hluti,
hvernig hlutir virka, hver getur hvad, drangur og nidurstodur,
vegsauka og vold og ymislegt sem tengist pvi ad na markmidum
eda klara verkefni. Karlmenn hafa verid gagnryndir fyrir ad tala
ekki négu mikid ef peir lenda i aféllum eda ef einhver er ad bida
eftir samtali vid pa en ekki er pad alls kostar rétt pvi karilmenn
tala vid sjalfa sig og leita pess vegna i einveru i peim tilgangi ad
fa frid fyrir eintalid og eru med pvi ad finna sina lausn adur en
peir geta reett malin vid einhvern annan.

v
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Matti Osvald Stefdnsson
Heilsufraedingur, vel kunnur i
Ljiosinu. Hann hefur undanfarin
misseri stjornad fraedslufundum
fyrir karlmenn par sem
markmidid er ad karlmenn fdi

uppbyggjandi freedslu og hafi
gagn og gaman af ad hitta adra

i sému adstaedum.

Konur eru hins vegar mun fljotari ad saekja i studningsnetid
sitt eda saekja sér hjalp og fa mikid at ur pvi. Konur hafa einnig
bann einstaka eiginleika ad vera ,6ljésar” i samskiptum og segja
salfreedingar ad petta megi rekja til fornra tima pegar mikid
la vid um ad halda fridinn a milli kvenna sem purftu ad deila
bustad og halda heimili i miklu navigi vid adrar konur, oft med
barnaskara til ad sja um og hjalpast ad med. Flestar konur skilja
hver adra mjog vel pott ,ekki sé oll sagan s6gd*“. betta hentar
hinu kyninu einkar illa par sem heili karla er gerdur til ad taka
ordum og setningum bokstaflega og ekki fer mikill timiiad lesa
ar ,duldum skilabodum®. Oft halda peir ad tilfinningarnar sem
ord konu peirra innihalda séu upplysingar og vita ekkert hvad
hin er ad meina, byrja jafnvel ad rokraeda ,upplysingarnar”.

Samkvaemt sidustu fréttum hefur pad ekki reynst korlum vel.
Po ekki sé haegt ad alhaefa i pessum efnum, pa er algengt val
kynjanna a umraeduefni i svo hropandi andstodu ad pad er med
olikindum ad korlum og konum skuli yfirh6fud detta i hug ad
bla saman ©. Vid gaetum hins vegar leert ad meta eiginleika
hvors um sig meira og veitt pvi athygli ad kynin eru hvorugt
betra en hitt heldur augljéslega olik i grunninn og badi einstok
at af fyrir sig. ,Strakamaturinn“ hentar okkur strakunum p.a.l.
mjog vel par sem hann er eldadur af ummhyggju, vid getum
maett ef vid viljum og umraeduefnin, hver svo sem pau eru, eru
a okkar ,tungumali®.
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Ljosio er endurhafingar- og stuoningsmiostoéo fvrir folk
sem hefur fengio krabbamein og adstandendur peirra.
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LJOSID

Joga i Ljosinu

Hoegt er ad segja ad joga sé
taekni sem hjalpar okkur ad verda
medvitadri um okkur sjalf og lifa
i betra jafnvaegi vid umhverfid
og lifid sjalft. Med astundun joga
68lumst vid meiri orku og laerum
ad baeta 6ndun og likamsstodu
sem leidir sidan til baettrar heilsu,
andlegrar vellidanar og aukins
sjalfstrausts. | joga losum vid um
spennu i likamanum med pvi ad
nota haega, djupa ondun. Med
pbvi ad stunda afingarnar og vera medvitadur um dndunina pa
styrkjum vid taugakerfid, innkirtlakerfid og dnaemiskerfid. Vid
verdum sveigjanlegri og styrkjum baedi likamlegt og andlegt
athald fyrir lifid sjalft.

Jégaidkun hentar 6llum, jafnt konum sem korlum. Karlmenn
burfa jafn mikid a jéganu ad halda og konur. Pad er oft erfidara
ad fa karla inn i jégatima par sem peir halda oft ad peir purfi
ad vera kattlidugir til ad geta stundad joga. En pad er einmitt
jéga sem hjalpar okkur ad styrkja og lidka likamann med pvi
ad hlusta a likamann og virda takmork hans. Jéga hjalpar okkur
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einnig ad stiga Ut Ur amstri dagsins og gefa okkur stundarfrid,
aftengja okkur fra ollu ytra areiti sem fylgir hinu daglega amstri
og 6dlast jafnvaegi. Jéga haegir a skvaldrinu og hradanum i
kringum okkur og kennir okkur ad njéta augnabliksins og haetta
ad bida eftir pvi sem gerist seinna.

i deemigerdum jogatima er farid i gegnum fjélbreyttar sefingar
(stodur) og peim haldid i lengri eda skemmri tima. Stédur eru
ymist gerdar liggjandi, sitjandi eda standandi. Mikilveegur
pattur i deemigerdum jégatima er ad leera og &efa dndun sem
gerir pér kleift ad stjérna betur hug og likama. Vid hverja stodu
faerdu leidsogn i pvi hvenzer a ad anda inn og hvenaer Ut til
vidbotar vid hreinar dndunaraefingar. Rétt 6ndun vid Utfaerslu
xfinga er lykilatridi.

Pad er mikilveegt ad vera medvitadur um ondunina dags
daglega. Stundum hreinlega holdum vid andanum nidri i okkur
af spennu eda af 6drum orsékum. Ondunin hressir likamann,
stillir tilfinningar og skyrir hugsun. pvi er mikilvegt ad anda
rétt og nota pindina til hins itrasta. Ekki pannig ad vid purfum
stanslaust ad vera ad gera ondunarzfingar heldur einungis
ad vera medvitud um ad anda inn og anda ut. Ondunin
endurspeglar alltaf hugarastand okkar.

Vid purfum ad pekkja okkar takmork og aldrei skyldi reyna um
of a likamann eda fara yfir sarsaukamork heldur fara varlega og
anda inn i hverja st6du. bvi lengur sem andad er inn i stdduna
beim mun liklegra er ad vodvarnir sem i hlut eiga gefi eftir. |
gegnum astundun a erfidum stodum a jégamottunni pa leerum
vid ad taka pa haefileika smatt og smatt med okkur at i lifid og
forum ad medhondla til deemis erfid samskipti a nyjan mata.

i Ljosinu erum vid med mjuka tima par sem farid er misdjapt
i hverja aefingu eftir pvi sem hver treystir sér i. bessar aefingar
gera peim gott sem eiga i veikindum eda eru ad jafna sig eftir
adgerdir, medferd eda annad. b3 er aherslan fyrst og fremst 3
ondunina og minni krefjandi sefingar.

i joga er best ad vera berfaettur, i paegilegum fétum og passa
ad borda ekki stéra maltid 2-3 timum fyrir timann. Gott er ad
hafa med sér vatnsbrusa i timann og drekka svo vel af vatni eftir
timann.

Ef pér finnst pu aldrei hafa tima til ad slaka a er liklegt ad pu
burfir einmitt mikid a slokun ad halda. Umraedan i dag um géda
heilsu snyst um hreyfingu og hollt mataraedi en pad gleymist
oft i umraedunni ad likaminn parf lika ad hvila sig — vid verdum
ad slaka a.

Med slokun i jéga endurnaerum vid og hreinsum likamann,
fyllum hann af orku og losum okkur vid djupt liggjandi spennu.
SI6kunin dregur ur tilfinningasveiflum, styrkir énaemiskerfid,
eykur einbeitingu og skapar hugarro.

Birgitta Gudmundsdottir
Jjogakennari
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,Eins 0g ad koma ad storu hladbordi”

Fraedslufundir fyrir karla verda & dagskra i vetur i Ljosinu, eins
og undanfarin ar. Fundarédin er tiu vikna 16ng og karlarnir
hittast einu sinni i viku. Markmidid er ad patttakendur fai upp-
byggjandi freedslu og hafi gagn og gaman af ad hitta adra i
somu adstaedum. Farid er i gegnum pad breytingaferli sem
einstaklingar ganga i gegnum vid pad ad veikjast og haldnir eru
fyrirlestrar um mikilvaegi pess ad byggja sig upp andlega og
likamlega og mikilvaegi pess ad setja sér markmid.

Einn af peim sem fluttu fyrirlestur & fraedslufundi nu fyrr i
haust var Einar Magnusson sem hefur adur tekid patt i fraedslu-
fundunum. Hann lysti pvi i fyrirlestrinum hvernig var ad grein-
ast algerlega 6vaent, samskiptum vid maka, kdvendingu i lifinu
og patttoku i Ljésinu. Hann kom einnig inn a andlega lidan
og hvernig haegt er ad baeta hana, t.d. med likamsraekt og
hugleidslu.

Ljosid hitti Einar ad mali og spurdi hann frekar Ut i sogu hans og
ymislegt af pvi sem fram kom i fyrirlestrinum.

Einar greindist med mergsjukdom i juni 2009 og skradi sig a
namskeid i Ljosinu fyrir greinda karla ari sidar:

,Eg fékk upplysingar a fundunum um pad ad greinast med
alvarlegan sjukdom fra folki sem virtist hafa pekkingu og ahuga
a pvi. Ekki endilega sjukdomnum sjalfum heldur pekkingu og
pbjalfun til ad auka lifsgaedi min greindum. Pa fékk ég mikid Gt
ar samverunni i hépnum. Allir voru a svipudum stad, med somu
vonir og vaentingar. Pad var lika hlegid sma.”

Einar hefur einnig nytt sér onnur Urraedi i Ljosinu, eins og
Hreyfingu og heilsueflingarnamskeid. Hvernig hefur honum
likad vid pau?

,Frabaerlega. Eg finn miklar framfarir. Pegar ég hef misst adeins
ar pa finn ég strax fyrir pvi, bedi likamlega og andlega. Eg tok

patt i heilsueflingarnamskeidi og leerdi alls konar trix sem ég
hef nytt mér. Hopurinn hefur hist téluvert a kaffihusi. pad eru
finar samkomur, mikid hlegid og létt yfir folki.*

Karlar hafa stundum verid 6gn tregari til ad maeta i starfid i
Ljosid en konur. Hvad hefur Einar ad segja vid pa karla sem hafa
efasemdir um ad Ljosid sé eitthvad fyrir pa?

,Bara ad maeta. Pad er heilmikid starf i Ljosinu, mjog fjolbreytt.
Pad er eins og ad koma ad stéru hladbordi og um ad gera ad
velja sér af pvi. Karlanamskeidin eru fin byrjun, madur faer goédar
upplysingar og vinnur svo ur peim. Mér finnst hopurinn lika
frabaer pegar menn fara ad kynnast. Mikil samheldni, skilningur
og glens.”

Lj6sid hvetur karla til ad kynna sér fraedslufundina og onnur
g06d Urredi sem midstodin bydur upp a. Frekari upplysingar ma
faiLjosinu og a vefsidunni ljosid.is.

" Mamma, pabbi, hvad er ad?

fullordnir geta komid peim til hjalpar.

Ljosinu.
.
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Vid hvetjum alla Ljosbera sem vilja raeda vid bornin sin um
krabbamein til ad kynna sér efni upplysingabaeklingsins Mamma,
pabbi, hvad er ad? | baklingnum er fjallad um ahrif pess a
fjolskyldulif pegar pabbinn eda mamman fa krabbamein. Sagt er
fra pvi hvernig petta snertir bornin og hvernig foreldrar og adrir

Krabbameinsfélagid gefur baeklinginn Ut og hann ma nalgast i
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Unnur Maria idjupjdlfi d bleika deginum sem haldinn var
hdtidlegur i oktdber.

7Biraeéu;’1/rrA7dolfoig Po’réur. Anna Sigga idjupjdlfi gagist a
16 milli peirra.
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Tdlgudu karlarnir eftir Magnus Steingrimsson. Vigfis Haukyr faer sér kékuy ¢ bleika deginum
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Hreyfing mikilvaeg til ad vidhalda orku og llfsgleﬂl

Segja ma med sanni ad Lilja Jonasdottir hjukrunarfraedingur
bekki krabbamein fra ollum hlidum. Han hefur starfad um
arabil med krabbameinsgreindum vid sérhaefda studnings-
medferd a Landspitalanum. Han greindist sidan sjalf med
brjéstakrabbamein a sidasta ari og gat pa baedi nytt sér eigin
bekkingu og pegid hana annars stadar fra, medal annars fra
Ljosinu. Lilja sagdi timaritinu sina ségu og midladi af reynslu
sinni um mikilvaegi heilsueflingar i medferdarferlinu.

Hef ahuga a adferdum sem styrkja einstaklinginn
Lilia hefur verid hjukrunarfreedingur a dagdeild bl6d- og
krabbameinslaekninga sidan 199s. I byrjun var hun i almennum
storfum hjokrunarfraedinga. Starf hennar préadist svo sifellt
meira i ad veita sérhaefda studningsmedferd og nd starfar hiun
eingongu vid pad:

,Eg hef alla tid haft ahuga a adferdum par sem einstaklingurinn
notar styrk sinn til ad hafa ahrif 4 lidan sina. Parna ma nefna
slokun, joga, sjonskopun, hugleidslu og markvissa hreyfingu. Eg
lzerdi daleidslu & arunum 1993-1995. Fra arinu 1997 hef ég kennt
sjuklingum deildarinnar slokun, sjalfsdaleidslu, dndunartakni
og annad sem ég alit einstaklingnum henta vid pessar sérstoku
adstaedur, p.e. ad greinast med krabbamein og vera i medferd.
Pjonustan hefur verid einstaklingsmidud og veitt i einkatimum.
Ad auki var ég abyrg fyrir gonguhopi sjuklinga krabbameins-
deildarinnar sem gekk i Laugardalnum prisvar i viku, i 6llum
vedrum allt arid um kring. Gonguhopurinn var starfraektur i
tiu ar. Hann var lagdur nidur haustid 2008 medal annars vegna
bess ad Ljosid var med gonguhop og onnur tilbod til hreyfingar.
Mér er pvi vel ljost mikilvaegi hreyfingar til ad vidhalda orku og
lifsgledi.”

Mikilvaegt ad ofgera sér ekki

Lilja segist hafa fylgst med gédu starfi Ljéssins fra upphafi.
Pegar hun svo greindist med brjostakrabbamein i mai 20m
akvad hun strax ad skra sig i Hreyfingu i gegnum Ljosid:

Lpegar ljost var ad ég pyrfti a lyfja- og geislamedferd ad halda
pba vard mér lika ljost ad ég pyrfti ad stunda likamsraekt til ad
draga 0r preytu sem alltaf fylgir svona medferd. Rannsoknir
a pessari sérstoku preytu sem fylgir krabbameininu syna ad
markviss hreyfing er arangursrik adferd til ad vinna gegn
breytunni. Eg hef séd i starfi minu hversu ,altzek” og langvinn
bessi preyta getur verid og pess vegna var ég ekki i vafa um ad
skra mig.”

Liljia hefur badi reynslu af pvi sem sérfraedingur og krabba-
meinsgreind hversu mikilvaeg likamsraekt er fyrir bataferlid en
hin fékk einnig ad reyna a eigin skinni hversu miklu pad skiptir
ad ofgera sér ekki:

,Eg byrjadi um svipad leyti og lyfjamedferdin hofst og for af
stad af of miklum krafti. Eg er von ad hreyfa mig mikid og ég
veit ad til ad vinna a moti krabbameinspreytunni parf madur
ad taka nokkud vel a. Eg vard fljott Utkeyrd og vard ad hagja a.
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Lilia dsamt eiginmanni sinum f Japansferdinni

Pa for g i hoppjalfun fyrir krabbameinsveika hja sjukrapjalfara
a Landspitalanum. bar var stemningin onnur, ég var ekki eins
kappsom eins og pegar ég var ad sefa medal friskra i Hreyfingu.

|u

petta hentadi mér vel.

Ferd til Japans var markmidio
Pad sem einnig hjalpadi Lilju var ad setja sér ansi frumlegt og
skemmtilegt markmid:

,Vid hjonin akvadum ad heimsaekja dottur okkar sem var i
skiptinami i Japan. Han var i skélafrii i mars og fram i april og sa
timi hentadi henni best. pad pyddi hins vegar ad ég myndi leggja
i ferdina pegar einungis sex vikur voru lidnar fra pvi ad ég lauk
medferd. Par med vard ég ad halda orkunni sem best og vinna
hana fljott upp aftur pegar taekifeeri gafst. Eg aetladi ad ferdast
um Japan og njéta ferdarinnar. Eg byrjadi pvi aftur i timum
Ljossins i Hreyfingu pegar ég hafdi lokid lyfjamedferdinni. Eg
geetti vel ad pvi ad ofgera mér ekki og pekkti takmork min
betur en adur. Petta gekk vel. Eg gat notid ferdarinnar og vid
ferdudumst vida. Eg hef haldid afram ad pjalfa mig sidan ég
kom heim og er nu farin ad vinna a ny. Eg finn reyndar ad orkan
er ekki st sama og hun var. Eg mun pvi halda afram i likamsraekt
par til ég finn ad ég er ordin som og adur.”

Aftur til starfa, reynslunni rikari
Lilja er ekki i vafa um ad hdn a likamsraektinni mikid ad pakka i
pviad hin er nt ad nalgast fyrri styrk:

,Likamsraektin hefur haft mjég god ahrif. Eg hef talad um
mikilvaegi hennar til ad vidhalda orkunni, en pad er margt
annad sem ég get pakkad likamsraektinni. Pad er mjog algengt
ad konur baeti a sig kiloum pegar paer eru i lyfjamedferd, algeng
byngdaraukning er fimm kil6 og oft er erfitt ad na peim af sér
aftur. Eg hef haldid peirri pyngd sem ég var i adur, ég held ad
pad sé hreyfingunni ad pakka. Vodvar virdast oft verda ryrari vid
lyfjamedferd, en ég sé hvernig vodvarnir eru ad koma til baka.
Eg hef a tilfinningunni ad ég sé 6ll hraustari. Allt petta hefur



svo ahrif & salina og manni lidur bara svo miklu betur pegar
madur er blinn ad reyna svolitid a sig. Svo hefur myndast g6d
stemning, eftir timana setjumst vid oft nidur i anddyrinu og
faum okkur kaffi og spjollum saman.”

Heilsuefling snyst hins vegar ekki bara um ad pula i raektinni
pbvi ad paettir eins og slokun eru mikilvaegir lika. Par talar Lilja af
langri reynslu:

,Slokun hefur sannad gildi sitt og sjuklingar finna strax betri
lidan. Eg hef bedid pa ad skra lidan sina fyrir og eftir slok-
unarmedferdina. bpar hefur komid fram marktaekur munur a

.96 strax arangur”

Helga Lind Bjorgvinsdottir kennir Ljosherum
Pilates-afingar

Ljosberar hafa undanfarid getad nytt sér tima i likams-
reektarstodinni Hreyfingu i svokélludum Pilates-afingum.
Um er ad raeda einn tima a viku og leidbeinandi er Helga Lind
Bjorgvinsdottir sem a ad baki menntun i Pilates-pjalfun. Ljosid
setti sig i samband vid Helgu Lind til ad freedast betur um
Pilates og hvernig timarnir med Ljésberum hefdu gengid.

Sameinar likama og sal

Adspurd segir Helga Lind ad Pilates sé afingakerfi sem byggir
a rolegum en hnitmidudum og arangursrikum afingum i 28°c
heitum sal. Ahersla er 4 vandada teekni vid &fingar:

,Pilates Fitness sameinar likama og sal i ahrifarikri pjalfun sem
studlar ad pvi ad pu styrkir alla helstu vodva likamans an pess
ad stekka vodva. Pilates Fitness er hin fullkomna blanda af
styrktarefingum, lidleikazefingum og hreyfingu. Pu laerir ad
losa um streitu, verki og stifleika og munt beita likama pinum
audveldlega og med afslappadri haetti. betta hentar jafnt
byrjendum sem lengra komnum til ad styrkja kjarnavodvana,
sem eru bak, mitti og kvidur, og endurbyggja jafnvaegi likamans
med ymsum vel uppbyggdum afingum sem eru i senn
likamsvaenar og krefjandi.”

Hentar Ljosberum vel
Helga Lind segir ad Pilates henti 6llum:

,Pad gdda vid Pilatesid er ad pad eru mismunandi stig af 6llum
®fingum svo pad geta allir fundid hvada afing hentar hverju
sinni pannig ad hver og einn vinnur a sinum hrada. Vid erum
ekki ad vinna a sérstokum takti heldur er pad 6ndun hvers og
eins sem ad stjornar alfarid hradanum. pad hentar Ljésberunum
einstaklega vel. Ef ad pad er einhver &fing sem hentar engan
veginn pa finnum vid adra sambaerilega aefingu sem vid gerum
pba istadinn.”

)

lidan fyrir og eftir medferd. Mestur munur var a einkennum
vanlidanar, kvida, preytu og madi. Slokunin er veitt i einka-
timum. Pannig er haegt ad vinna med pad vandamal sem helst
er ad trufla einstaklinginn a hverjum tima og medferdin er valin
i samraemi vid pad. Eg nota margskonar adferdir til slokunar en
hvildarpjalfun er algengust. Eg reyni alltaf ad kenna sjuklingnum
adferdir sem hann getur nytt sér strax pannig ad hann verdi faer
um ad slaka a an adstodar. Pad gengur vel, yfirleitt parf folk ekki
ad koma oftar en tvisvar sinnum. petta er afskaplega gefandi
starf og pad er anaegjulegt ad vera komin aftur til starfa. Nd
er ég reynslunni rikari eftir ad hafa sjalf fengid krabbamein og
gengid i gegnum medferd.”

Hun er mjog anaegd med hopinn sem kemur Ur Ljésinu og sér
strax arangur hja honum:

,Pad er mjog gaman ad segja fra pvi ad eftir orfaa tima pa
t6ludu einhverjir um pad ad peir fyndu mjoég mikinn mun 3
midjunni, p.e. kvid- og mjébaki. Eg vidurkenni fuslega ad ég
for varlega af stad pvi pad eru akvednar afingar sem eru ekki
akjosanlegar fyrir félk sem er i sterkri lyfjamedferd, t.d. eefingar
sem reyna mikid a ulnlidi en pegar madur finnur taktinn og fer
ad lzera inn a hvern og einn pa er haegt ad pyngja jafnt og pétt.
Petta ervirkilega flottur hopur sem gefur sig allan i &fingarnar,
pad er hreint étrilegt hvad pau hafa nad pessu fljott. bad veitir
mér svo sannarlega innblastur ad kenna peim.”

Helga Lind hvetur alla til ad maeta i Pilates-timana: , petta snyst
ekki bara um pad ad missa einhverja sentimetra, hreyfingin
hefur einnig mikil ahrif 4 andlega lidan okkar. Vid erum klarlega
betur i stakk buin til pess ad glima vid krefjandi verkefni pegar
vid erum i g6dri pjalfun og i andlegu jafnvaegi.”
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Forgangsradad upp a nytt

Berglind Kristinsdottir idjupjalfi raedir heilsueflingarnamskeidid

sem hin styrir i Ljosinu

Mikil vitundarvakning hefur att sér stad undanfarin ar um
samspil likamlegrar og andlegrar lidanar. petta samspil er i
brennidepli 4@ heilsueflingarnamskeidi sem fram fer prisvar a
ari i Ljosinu og stendur yfir i 8-9 vikur. Berglind Kristinsdottir
idjupjalfi hefur umsjon med namskeidinu. Han fer par um
vidan voll og faer til sin gestafyrirlesara en eitt af markmidum
namskeidsins er ad raeda um heilsu Ut fra ymsum sjénarhornum
og leidir til ad njota innihaldsriks lifs.

Bent a ymsar leidir til ad fara

Berglind segir i vidtali vid timarit Ljossins ad namskeidid s¢ aetlad
krabbameinsgreindum en adstandendur hafi einnig maett og
peir séu velkomnir. Namskeidinu er etlad ad maeta pvi astandi
sem margir eru i vid krabbameinsgreiningu ad vilja endurmeta
og efla ymislegt hja sjalfum sér:

,pegar folk greinist er pad oft mikid afall og margar spurningar
vakna vid paer fréttir. Folk leitar inn 4 vid og vill fa ad vita hvort
pad geti gert einhverjar breytingar a eigin hogum i framhaldinu
til ad hjalpa vid medferdina og batann. Margir vilja nota petta
taekifaeri til ad taka pulsinn a eigin stodu og jafnvel forgangsrada
upp a nytt i lifinu. Namskeidid tekst a vid petta og pvi er tlad
ad benda a ymsar leidir sem haegt er ad fara. [ raun gefst okkur
bara timi til stuttrar kynningar a hverju og einu en leggjum
pad pannig upp ad folk geti svo kannad moguleikann afram
ef pad telur hann henta sér. Petta er pvi nokkurs konar hjalp til
sjalfshjalpar.”

Berglind segir hépinn alltaf vera fjolbreyttan og leidirnar ad
baettu lifi séu somuleidis dlikar allt eftir pvi hvar folk er statt i
lifinu. baer geti sndist um allt fra betra mataraedi yfir i ad vilja
endurskoda og raekta tengslin vid sina nanustu. Mikilvaegast
sé ad folk upplifi sjalft hvar skéinn kreppir og ad pad velji sjalft
hvad skiptir pad mestu mali naestu 6-12 manudi i lifinu og ad na
fram jakvaedum breytingum:

,Med peirri hvatingu sem patttaka a namskeidinu felur i sér
na margir ad nota taekifaeri til pess ad koma hlutum i verk sem
pad hefur lengi setlad sér ad gera. beir tengjast alls ekkert alltaf
krabbameinsgreiningunni sem slikri en pessi timamot hjalpa
folki vid ad hugleida pad sem raunverulega skiptir pad mali i
lifinu. Pad er svo i hondum patttakendanna sjalfra ad nyta sér
namskeidid eins og peir best geta. Sumir koma aftur vegna pess
ad peir eru banir ad vinna med akvedin atridi sem hafa aukid
vellidan og lifsgaedi og vilja fa enn meira Ut dr lifinu og nyta sér
ba hvatningu sem margir upplifa af patttoku & namskeidinu.
Pvi pad er mismunandi hvad folk tekur til sin, eftir pvi hvar pad
er statt i lifinu. Vid bjédum alla velkomna, hversu oft sem peir
koma.*
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Byggir a patttoku hopsins

Namskeidid byggir mikid a patttoku hdpsins og samraedum
folks sem er i svipudum kringumstaedum. Af pessari astaedu
eru engin tvo heilsueflingarnamskeid eins:

,Folk faer hér taekifaeri til samtals og ad spegla sig hvert i
6dru. bar med getum vid t.d. eytt fjolmorgum efasemdum og
ahyggjum hja patttakendum pegar peir heyra ad peirra tilfelli
er ekki einstakt heldur hafi adrir upplifad pad nakvaemlega
sama. Petta getur snuist um atridi sem geta valdid folki
bungum ahyggjum en reynast svo audveldari Urlausnar og
jafnvel léttvaeg pegar pau eru raedd innan hopsins. Stundum
er petta 3 dalitid heimspekilegum noétum hja okkur pegar
vid paelum i lifinu. En pad er lika otrulega mikid hlegid og vid
héfum nad upp léttri stemningu med pvi ad bla til opid og
afslappad andrimsloft. betta eru alltaf gédir hopar pvi peir
samanstanda af folki sem hefur mikinn vilja og ahuga a ad taka
a sinum malum, p.e.a.s. folk sem vill taka virkan patt i bataferli
sinu”

Namskeidid byggist & hugmyndafraedi idjupjalfunar og
adferdum vid ad takast a vid breyttar adstaedur i lifinu:

WVid leggjum mikid upp idjunni sem slikri og mikilvaegi pess
ad folk einangrist ekki félagslega vid pessar breyttu adstaedur.
Audvitad eru til einstaklingar sem geta sjalfir tekist a vid stor
verkefni eins og krabbameinsgreiningu og pa breytingu sem
slikt hefur i for med sér. En ég myndi maela med pvi ad folk noti
Urraedi eins og heilsueflingarnamskeidid til ad audga Iif sitt og
takast a vid breytta tilveru i samvinnu vié adra.”

Hvati til ad baeta lif sitt

Heilsueflingarnamskeidin hafa sannad gildi sitt undanfarin ar
og Berglind upplifir pad best pegar patttakendur koma sidar ad
mali vid hana og tala um hversu miklu namskeidid breytti lifi
beirra til hins betra:

,Sumir hafa gengid svo langt ad segja ad namskeidid hafi
bjargad lifi pess. ba er pad ekki endilega pannig ad pad sem
sagt er 3 namskeidinu hafi gert geefumuninn en pad hefur
ordid peim hvati til ad fara eftir einhverjum peirra Urraeda sem
par eru kynnt eda opnad augu peirra fyrir einhverju sem einhver
hinna patttakendanna benti a. i lok hvers namskeids er verkleg
®fing um svonefnd 6skaspjold. par gefst folki taekifaeri a ad



myndgera vonir sinar og vaentingar. bad er alltaf jafn gaman
begar ég heyri pad sidar fra sumum ad allt sem peir settu a
spjaldid hafi gengid upp. Pa veit ég ad namskeidid hefur skilad
sinu fyrir vidkomandi.”

Namskeidid byggist 4 sama opna fyrirkomulaginu og starf
Ljoéssins i heild sem kallast skjolstaedingsmidud nalgun og

Brjostakrabbamein - Lifsgaedi - tomstundir

Rannsokn min til fullnadar M.Ed-profs vid Haskola islands ber
heitid ,Ljos i myrkri“: Gildi tomstunda til aukinna lifsgaeda fyrir
konur sem hafa greinst med brjostakrabbamein. Tilgangur
rannséknarinnar er ad varpa ljosi a gildi tomstunda til aukinna
lifsgaeda fyrir konur sem hafa greinst med brjostakrabbamein.
Markmid hennar er ad kynnast upplifun og vidhorfum pessara
kvenna til tomstunda. Rannséknin byggir a eigindlegri rannsokn-
aradferd og var gagna aflad med sex half opnum einstaklings-
vidtélum vid konur sem hafa reynslu af brjéstakrabbameini,
asamt patttokuathugunum i Ljésinu og hja Gongum saman.

Urtaki® var blanda af snjoboltaurtaki og markmidsurtaki.
Vid gagnagreiningu var unnid i anda grundadrar kenningar.
Gagnagreining leiddi i lj6s samhljom sem lagdi grunninn ad
fjorum adalpemum sem eru: Ad geta haft eitthvad um lif sitt ad
segja, ad vera hér og nu, ad greina kjarnann fra hisminu, ad hitta
félk med svipada reynslu.

Nidurstodur benda til pess ad tomstundir séu mikilvaegt
bjargrad fyrir konur sem hafa greinst med brjostakrabbamein
par sem tomstundir eru uppbyggjandi og sjalfseflandi andlega
og likamlega. Jafnframt syna nidurstédur ad med tomstunda-
starfinu gefst folki taekifaeri til ad staekka tengslanet sitt en
studningur og eftirfylgni eftir greiningu brjéstakrabbameins er
mikilvaegur par sem greiningin er afall og veldur tilfinningaroti.
Studningur getur komid i veg fyrir félagslega einangrun og
vanlidan.

Langvinn veikindi fela gjarnan i sér djupa sjalfskodun sem
getur verid erfid tilfinningalega par sem einstaklingar purfa
oft ad takast a vid gomul gildi og vidhorf og bera pau saman
vid nyja reynslu, skoda moguleg bjargrad og Grlausnir i att ad
betri lifsgeedum. Rannsoknir hafa leitt i [jos ad téomstundir og
markmidasetning eru mikilvaeg bjargrad til ad fa sem mest ut ur
lifinu par sem pessi bjargrad efla gjarnan sjalfsbjargarvidleitni
og tru a eigin getu.

Tomstundir snerta sjalfsmynd einstaklings, auka gjarnan sjalfs-
traust og eru endurnyjandi. Tomstundir varpa ljosi a styrkleika
og ahugasvid, dypka sjalfs- og félagsvitund, auka skilning a
eigin lidan, pérfum og I6ngunum. Témstundir eru mikilvaegar a
6llum aldri pvi paer gefa moguleika a flaedi og frelsistilfinningu,

)

er jafnframt mjog lydraedisleg. Pad felur i sér ad folk noti sér
midstodina eins og pvi hentar i stad pess ad starfsfolk lesi yfir
patttakendum um hvad peir eigi og hvad peir eigi ekki ad gera.
Allir dhugasamir eru hvattir til ad snua sér til Ljossins til ad
kynna sér namskeidid betur eda lesa meira um pad a vefsidunni
ljosid.is.

vellidan og lifshamingju.
Flaedi losar um hindranir og
faer okkur til ad gleyma stad
og stund, jafnvel ahyggjum
og vanlidan.

Rannsoknir hafa synt fram & pad ad lifa i ndinu og jakvaedni er
arangursrikt pegar einstaklingur byr vid langvinn eda 6laeknandi
veikindi. Sterkt studnings- og tengslanet, par sem einstaklingur
getur hitt adra med svipada reynslu og fundid til samkenndar,
eykur a von og dregur Ur neikvaedum hugsunum og kvida.

Einstaklingum sem ljuka krabbameinsmedferd fjolgar stodugt
og umraedan um mikilvaegi lifsgaeda verdur sifellt meira
aberandi. Pad er hverjum og einum mikilvaegt ad geta haft
eitthvad um Iif sitt ad segja en til pess parf ad taka abyrgd a
eigin lifi. Lifsgaedi eru ekki sjalfsogd eda stodugt astand heldur
geta pau breyst i takt vid adstaedur i lifinu hverju sinni. begar
einstaklingur greinist med langvinn veikindi skerdast lifsgaedin
og morgum finnst eins og peir hafi ekki lengur tok a adstaedum,
ba er mikilvaegt ad trda a sjalfan sig og virkja sinn innri kraft til
ad baeta vid og auka lifsgaedin.

Arlega greinast 4 islandi ad medaltali 194 konur. Pad er mikil-
vaegt ad koma til mots vid pennan hop kvenna og stydja hann
og efla med oflugum medferdum og endurhafingu par sem
tomstundir eru einn pattur af mérgum til ad efla lifsgaedi peirra.
Tomstundastarf er émissandi pattur heildraennar medferdar
par sem starfid kemur til moéts vid andlegar, likamlegar og
félagslegar parfir einstaklings.

Eg pakka Ernu Magnusdottur og 68rum Ljésberum fyrir sam-
vinnuna og velvilja. Ad lokum pakka ég konunum sem toku patt
i rannsékninni fyrir ad syna rannsoéknarefninu ahuga. betta eru
einstakar konur, lifsgladar og prautseigar. Pad eru forréttindi
ad paer skyldu vera tilbunar ad deila reynslu sinni en han skipti
skdpum vardandi rannsoknarefnid. Eg oska peim og ollum
einstaklingum sem bua vid langvinna og 6laeknandi sjukdoma
velfarnadar um 6komna tid.

Haegt er ad skoda verkefnid nanar & Skemman.is.

Jéhanna Bjért Gudbrandsdottir.
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Uppskriftir fyrir Ljosid
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Uppskriftir Sollu

Kinéabollur:

5 dl s0did kinda

25 dl heslihnetur eda flogur (eda adrar hnetur/
maondlur)

50 g vegan ostur (eda Tofu eda sleppa og nota
meira kinda)

2 hvitlauksrif, pressud

2 gulraetur, rifnar

2 msk fint saxad basil

2 msk fint saxadur kériander

1tsk reykt paprika (ma nota venjulega)

1tsk karrymauk

1tsk greenmetiskraftur

Sma himalayasalt/sjavarsalt og nymaladur
pipar

ferskt graent krydd ad eigin vali

- Setjid allt i hreerivélaskal og hraerid saman
eda i matvinnsluvél og maukid saman. Métid
litlar bollur, setjid a bokunarplotu og bakid
i ofni 200°C i um 12 min. (timinn fer po eftir
steerdinni & bollunum)

Kinéa ofnréttur:

2 dl kinda

4-5dl sjédandi vatn (best ad hafa pad heitt)

1 msk jurtakraftur

1 st kartafla, afhydd og skorin i bita

2 dl sellerirot eda kurbitur

2 dlI fint skorid hvitkal (gott ad mykja pad
adeins upp Ur ristadri sesamoliu eda kaldpress-
adri kdkosoliu fyrst)

1-2 msk kaldpressud kokosolia

1dl graskerjafrae

1dl mondlur

Y5 dl kékosmijol

Ferskur kériander til ad klippa yfir

Kveikid a ofninum og stillid & 250°C, pvoid
kinoad/hirsid og setjid i eldfast moét. Blandid
saman vatni + hnetusmjori + jurtakrafti og
hellid yfir kornid. Setjid sidan saetar kartoflur
+ sellerirot/kurbit + hvitkal ofan 3, setjid inn i
heitan ofninn og bakid vid 250°C i 25 min. undir
loki, takid lokid af, straid fraejunum yfir + sma
klipu af kokosoliu og latid vera i 5 min i vidbot.
Skreytid med einhverju fersku og greenu t.d.
steinselju eda koriander eda...

Marinerad graenmetissalat:

¥ haus spergilkal, skorid i blom

1 karbitur, skorinn i tvennt eftir endilongu og
sidan i 2 cm sneidar

Y raud paprika, skorin i teninga

3 msk dlifuolia eda onnur géd olia

1 msk ristud sesamolia

2 msk sitrénusafi

2 msk tamarisosa

2 msk safinn ur ferskri engiferrot

2 msk fint saxadar ferskar kryddjurtir

Skerid graenmetid i bita og setjid i skal, hellid
olifuoliunni og restinni af uppskriftinni yfir og
blandid pessu vel saman. Latid marinerast i
10-30 min. betta salat passar vel med flestum
mat.

Til ad bua til safa ur engiferrét pa rifid hana
a rifjarni eda taetid nidur i matvinnsluvél og
kreistid sidan safann Gr henni. Pad kemur ykkur
a ovart hversu safarik pessi frabaera rot er.
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Suikkuladi ,,brownie“ med

himnesku sukkuladikremi:

4 dlvalhnetur

1dl kakéduft

14 dl kékospalmasykur

15 dl dodlur, smatt saxadar

Y dI fikjur, lagdar i bleyti i 15 min, perradar
og smatt saxadar

2 msk kaldpressud kdékosolia

1tsk vanilluduft eda dropar

15 tsk kanill

Y5 dl smatt saxadar Iéttristadar valhnetur

Setjid 4 dl af valhnetum i matvinnsluvél,
stillid a laegsta hrada og malid hneturnar
i mjol. Batid restinni af uppskriftinni ati
og blandid par til petta klistrast saman
og myndar deig. prystid deiginu nidur
i 20x20cm form, setjid plastfilmu yfir
formid og 1atid inn i kaeli/frysti i um 30
min adur en kreminu er smurt a.

Krem:

1dl dodlur, smatt saxadar
% dl agavesyrop

Y5 dl kékospalmasykur

1dl kakod

¥ dl kaldpressud kokosolia
14 dl kékosmjolk

3-4 dropar mintuolia

Allt sett i matvinnsluvél eda i kroftugan
blandara og blandad par til silkimjukt
og kekklaust. Ef kremid er of purrt ma
baeta sma kokosmijolk uti. Takid botninn
ar frystinum og smyrjid kreminu ofan a.
Geymist i viku i isskap eda 1-2 manudi i
frysti.

00 0000 0000000000000 0000000000000000000
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Fallegar jolagjafir a godu verdi:
Leirlist - glerlist - kjolar - peysur - hifur -
prijonavorur - dakkufot - skart - trétalgun -
batasaumur og margt fleira.

Kokubasar

Einnig verdur kokubasar til styrktar Lj6sinu,
asamt kaffi- og vofflusélu a godu verdi.

Allur 4g60i af handverkssolunni rennur til Ljdssins, endurhzfingar- og

studningsmidstodvar fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur beirra.

P
Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik, Simi 561 3770, ljosid@ljosid.org, www.ljosid.is LIOSID




MAKING MODERN LIVING POSSIBLE

Fullkomin hitastyring fra einum midlaegum stad

living connect® og Danfoss Link™ CC — ef pu vilt fullkomna, pradlausa styringu til
baeginda og haegdarauka. Kerfid tengir saman alla living connect® hitastilla innan huss
eda ibudar med pradlausri Z-Wave-tengingu. living connect® getur komid i stad eldri
hitastilla til ad auka skilvirkni.

Fullkomin stjorn

Danfoss Link™ CC getur

styrt daglegri upphitun i

“hverju herbergi. Fljotlegt

er a0 breyta stillingum a

einu stjérnbordi. Pad er

pvi audvelt ad stilla viku- =~
&\" lega upphitunaraaetlun til =~ |

/

Heimsaekid www.danfoss.com/living og faio frekari upplysingar

Danfoss stjornbunadur fyrir hitakerfi feest i o6llum helstu lagnaverslunum landsins

Danfoss hf. « Skatuvogi 6 - 104 Reykjavik « Simi: 510 4100 - veffang: www.danfoss.is
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik
A. Margeirsson ehf., Flidaseli 48
AB Varahlutir ehf., Funahofda 9
ABC ehf - Endurskodun, Borgartini 22
Adalheidur Jonsdattir tannsmidameistari, Hjallaseli 20
Aflteekni ehf., Barnsstig 5
Allrahanda ehf., Klettagérdum 4
Almenna bilaverksteedid ehf., Skeifunni 5
Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og Stefans,
Eyjarslod 9
Arinbadin www.arinn.is, Skipholti 23
Arka Heilsuvgrur ehf. - www.arka.is, Sundaborg 1
Arkitektastofan OG ehf, Skdlatani 2
Aros ehf., Sundaborg 5
ASK Arkitektar ehf., Geirsgotu 9
Athygli ehf., Sudurlandsbraut 30
ATOZ Alhlida Vidskiptaradgjof sf.,
Borgarbni 3
Augad gleraugnaverslun, Kringlunni
Augasteinn sf., Stidarvogi 7
Augland Kaffi Roma, Laugavegi 118
Auglysingastofan ENNEMM ehf.,
Brautarholti 10
Auglysingastofan Hvita husid ehf., Brautarholti 8
AK Sjikrapjalfun, Skj6lsslum 3
Alnabzr ehf., Sidumala 32
Aman ehf., Hateigsvegi 1
Arbajarap6tek ehf., Hraunbee 115
Arni Reynisson ehf., Skipholti 50d
Asahreppur, Laugalandi, 851 Hellu
Asbjom Olafsson ehf., Kollunarklettsvegi 6
Askirkja, Vesturbran 30
B.J. Endurskodunarstofa hf., Sidumdla 21
Bakkavr Group hf., Thorvaldsenstraeti 6
Balletskali Sigridar Armann ehf., Skipholti 35
Bananar ehf., Stidarvogi 2e
Bandalag fslenskra Farfugla, Borgartni 6
Bandalag kvenna  Reykjavik, Tingétu 14
Bang & Olufsen ehf., Sidumdla 21
Barbafin Reykjavik, simi 568 8824,
Stigahlid 45-47
Barnalaeknapjénustan ehf., Egilsgétu 3
Domus Medica
Beauty Bar hargreidslustofa, Hofdatani 2
Beggja hagur ehf, Vegmdla 2
Bernhdftsbakarf ehf., Bergstadastreeti 13
Best Western Hétel Reykjavik,
Raudardrstig 37
BGI mélarar, Brekkubee 17
Bifreidastjérafélagid Frami, Fellsmila 24-26
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf.,
Gylfaflst 24-30
Birgir J. Dagfinnsson tannleeknir, Sidumdla 25
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar, Hyrjarhgfda 4
Bilasmidurinn hf., Bildshdfda 16
Bilaverksteedi Jons T. Hardarsonar,
Bildshofda 18
Bjorn Traustason ehf., Vogalandi 1
Bjornsbakari ehf., Klapparstig 3 v/Skilagotu
Bladamannafélag fslands, Sidumala 23
Blikksmidja Austurbaejar ehf., Stidarvogi 9
Blikksmidjan Grettir, Funahtfda 5
Blomagalleriid ehf., Hagamel 67
Blémaverslunin Dalia, Alfheimum 74
Bonafide -Logmenn/radgjof ehf.,
Klapparstig 25-27
Boreal ehf. - Ferdapjonusta, Austurbergi 18
Borgarbilastodin ehf., Sklatdni 2
Borgarholtsskali, vid Mosaveg
Borgarleidir ehf., Hafnarstreeti 17
Borgarlégmenn Sudurlandsbraut 6,
Lagmdla 7
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Borgarpylsur, Skeifunni 5

Bokhaldspjénusta Arnar Ingélfssonar ehf, Nethyl 2

Bokhaldspjénusta Julitnu ehf,
Havallagotu 40

Bokhaldspjonustan Vidvik ehf., Sidumdla 1

Bolstrarinn, Langholtsvegi 82

Bolsturverk sf., Kleppsmyrarvegi 8

Braudhusid ehf., Efstalandi 26

Breidan ehf., Markarvegi 6

Briskur Harsnyrtistofa, Hofdabakka 1

BS| Bifreidarverkstaedi ehf., Asgardi 4

BSR ehf., Skogarhlid 18

BSRB, Grettisgdtu 89

Byggingafélagid Noi ehf., Jonsgeisla 9

Byggingafélagid bumall ehf., Vidarrima 8

CAD ehf., Skilagdtu 10

Calco Consulting ehf., Sudurlandsbraut 30

Congress Reykjavik, radstefnupjonusta, Engjateigi 5

Dansreekt J.S.B., Lagmdla 9

Dansskoli Jons Péturs og Kéru sf.,
Valsheimili v/Hlidarenda

Dentalstal ehf., Hverfisgdtu 105

Devitos Pizza vid Hlemm, Laugavegi 126

Dimon Lina ehf., Hédinsgdtu 2

Détturfélagio, Laugavegi 12b

Drengsson Pics ehf - drengsson.is, Nethyl 2d

Dressmann ehf., Laugavegi 18b

Dukarinn Oli Mar, Langholtsvegi 143

Dvalar og hjtkrunarheimilid Grund, Hringbraut 50

Edalbilar ehf, Fosshélsi 9

Efling stéttarfélag, Seetdni 1

Efnalaugin Perlan ehf, Langholtsvegi 113

Efnalaugin Udafoss sf., Vitastig 13

Egill borsteinsson Kirgparktor ehf.,
Laugavegi 163e

Eignamidlunin ehf., Sidumdla 21

Eir ehf., Bildshdfda 16

Ellen Ingvadéttir 16gg. démtdlkur og skjalpydandi,
Skipholti 50b

Elsa Béra Traustadottir, Skatuvogi 1a

Emerio ehf., Sidumdla 9

Endurskodun og reikningsskil hf.,
Stangarhyl 5

Erla ehf., Snorrabraut 38

Erlufs, Fakafeni 9

Emnst & Young, Borgartini 30

Esja Geedafaedi ehf., Bitruhalsi 2

Exis ehf., Amila 8

Exton ehf., Fiskisldd 10

Eyjalind ehf., Vidarasi 21

Fasteignasalan Asbyrgi ehf,
Sudurlandsbraut 54

Fasteignasalan Husid, Sudurlandsbraut 50

Fastus ehf., Sfdumdla 16

Faxafloahafnir, Tryggvagétu 17

Felgur-smidja ehf., Axarhifda 16

Ferdamalastofa slands, Geirsgéitu 9

Ferskar kjgtvorur hf., Sfdumdla 34

Félag islenskra bifreidaeigenda,
Skilagétu 19

Félag islenskra hjtkrunarfraedinga, Sudurlandsbraut 22

Félag fslenskra hljémlistarmanna, Raudagerdi 27

Félag pipulagningameistara, Skipholti 70

Félag Skipstjérnarmanna, Grensasvegi 13

Finka méalningarverktakar ehf., Nordurési 6

Fjarvirkni ehf., Skilatini 4

Fjarhagshjonustan ehf., Strytuseli 14

Formprent, Hverfisgétu 78

Forval hf., Grandagardi 8

Fosshétel, Sigtdni 38

Fotoval ehf., Skipholti 50b

Frumherji hf., Hesthalsi 6-8

Freedslumidstad O, barabakka 3
Fréken Julia ehf, Alfabakka 14a
FS Flutningar ehf,, Giljalandi 9
G.A. hisgogn ehf., Amila 19
G.B. Tjonavidgerdir ehf., Draghalsi 6-9
Gardmenn ehf., Skipasundi 83
Gardsapétek, Sogavegi 108
Gastec ehf., Bildshofda 14
Geiri ehf., Bildshofda 16
Geitarfell ehf. - Vatnsnesi, Ulfarsbraut 36
Gissur og Palmi ehf., Alfabakka 14a
Gistiheimilid Thor, Skélavordustig 16
Gjogur hf., Kringlunni 7
GLAMA / KIM Arkitektar ehf., Laugavegi 164
Gleraugad gleraugnaverslun, Sudurlandsbraut 50
Gleraugnasalan 65 slf, Laugavegi 65
Gleraugnasmidjan ehf., Kringlunni 4-12
Gléandi ehf., Engjateigi 19
Glofaxi ehf. blikksmidja, Armala 42
Gluggahreinsun Davids G. Diego, Gautavik 31
Gnyr sf., Stallaseli 3
Grand hétel Reykjavik, Sigtdni 38
Grandakaffi ehf., Grandagardi 101
Grant Thornton endurskodun, Sudurlandsbraut 20
Greifynjan, Hraunbee 102
Grensasvided ehf., Grensasvegi 24
Graenn Markadur ehf., Réttarhélsi 2
Gudmundur Arason ehf. Smidajam, Skatuvogi 4
Gudmundur Jénasson ehf., Borgartini 34
Gullkistan, Frakkastig 10
Gullsmidurinn i Mjodd, Alfabakka 14b
Gullsmidaverkstaedi Hjalmars Torfasonar, Laugavegi 71
Gunnar Haukur Hrafnsson, Seljabraut 34
Gammivinnustofan SP, Skipholti 35
Gimmibétar og gallar ehf., Sidavogi 42
GP Skartgripir og Ur ehf, Bankastreeti 12
H 10 ehf., Sponginni 37
H og S byggingaverktakar ehf., Bléskdgum 16
H.H. radstefnubjonustan, simi 8997467, Alagranda 12
Hafgeedi sf., Fiskislod 47
Hafnarsmidjan ehf., Grandagardi 18
Hagvangur, Skogarhlid 12
Halldor Jonsson ehf., Skituvogi 11
Hamborgarabdllan, Bildshofda 18
Hamraskoli Grafarvogi, Dyrhémrum 9
Handan vid hornid ehf., Skipholti 50a
Haukur borsteinsson tannlaeknir, Odinsgétu 4
Hagaedi ehf, Falkagstu 25
Har ehf., Kringlunni 7
Hérfinnur ehf., Skeifunni 7
Hargreidslustofa Heidu, Alfheimum 11a
Hérgreidslustofa Helenu og Stubbalubbar, Bardastdum
1-3
Hérgreidslustofa Hrafnhildar, Hraunbae 119
Hérgreidslustofa Ragnu, Myrarseli 1
Hargreidslustofan Apena, Pangbakka 10
Hérgreidslustofan Effect, Bergstadastraeti 13
Hérgreidslustofan Gresika, Sudurgdtu 7
Hérgreidslustofan Harmidstgdin,
Hrisateigi 47
Hargreidslustofan Vatholl, Odinsgotu 2
Hérsnyrtistofa Déra, Langholtsvegi 128
Hérsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35
Harsnyrtistofan Amadeus, Laugavegi 62
Heildverslunin Glit ehf., Krékhélsi 5
Heilsubrunnurinn ehf., Kirkjuteigi 21
Heimavik ehf., Hamravik 40
Heimilisprydi enf., Armiila 5
Henson hf., Brautarholti 24
Hereford steikhs, Laugavegi 53b
Herrafataverslun Birgis ehf., Fakafeni 11
Hilmar D. Olafsson ehf., Langholtsvegi 13

Hibyli fasteignasala ehf, Sudurgétu 7

Hjartarb(d, Sudurlandsbraut 10

Hjalpraedisherinn & fslandi

Hjélastillingar ehf., Hamarshofda 3

Hjélbardaverkstaedi Sigurjons ehf., Hatani 2a

HIj6abok slf., Armdila 7b

Hijodfeerahsid ehf, Sidumdla 20

Hij6dfaeraverslun Palmars Ama, Rangérseli 6

Hijomsyn, Armila 38

HM Békhald ehf, Kringlunni 7

HM Flutningar ehf., Vesturbergi 53

Hollt og Gott ehf., Fosshalsi 1

Hapferdabilar Jonas Travel Group, Andrésarbrunni 5

Hépferdabjonusta Reykjavikur,
Brinastodum 3

Hétel Cabin ehf., Borgarttni 32

Hétel Fron, Laugavegi 22

Hétel Leifur Eiriksson ehf., Skolavérdustig 45

Hrafnhildur Sigurdardottir ehf., Engjateigi 5

Hreysti ehf., Skeifunni 19

Hringras hf., Klettaggrdum 9

HS Pipulagnir ehf., Hraunbee 78

HS-Smidar ehf., Veettaborgum 120

HU - Vegamét, Vegamotastig 4

Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56

Hasalagnir ehf., Gylfaflt 20

Hus-inn ehf., Bildshofda 14

Hualfjordur hf., Skipholti 50d

H-Vertinn ehf., borldksgeisla 19

Huitlist hf., Krékhélsi 3

Hafdakaffi ehf., Vagnhofda 11

Iceland Seafood ehf, Kéllunarklettsvegi 2

Icelandair Cargo ehf., Brautarholti 10-14

6jupjélfafélag [slands, Borgartini 6

|Gnadarlausnir ehf., Funahtfda 17a

IBNO, Vonarstrzeti 3

iphone.is, Tryggvagétu 17

Ishiid Vesturbaejar ehf., Hagamel 67

[shisid ehf. - www.ishusid.is, Hryggjarsel 10

[sleifur Jonsson ehf., Draghals 14-16

fslensk endurskodun ehf., Bogahlid 4

Islensk erfdagreining, Sturlugotu 8

fsloft blikk- og stalsmidja enf., Funahiifda 7

fsmar hf., Sidumdla 28

fsold enf, hillukerfi - www.isold.is, Nethyl 3

{s-spor hf., Sidumdla 17

[brétta- og tomstundasvid Reykjavikurborgar, Borgartdni
12

Ibréttafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6

JK. Bilasmidja hf., Eldshfda 19

J.S. Gunnarsson hf., Fossaleyni 10

Jardfraedistofan ehf., Raudagerdi 31

JGG ehf,, Langholtsvegi 49

Johannes Halldérsson, Bodagranda 5

Jon Ashjémsson h. heildverslun,
Fiskislod 34

Jon og Oskar, Laugavegi 61

K. Nordfjérd ehf, Skipholti 50c

K. Pétursson ehf., Kristnibraut 29

K.A. Békhald ehf,, Hringbraut 71

Kaffibarinn ehf., Bergstadastreeti 1

Kemibdin ehf, Tunguhalsi 10

Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdeema, Vesturhlid 8

Klipphusid ehf., Bildsh&fda 18

Knattspyrusamband islands, Laugardal

KOM Almannatengs! - Hifdatorgi,
Hofdatdni 2

Konsept ehf., Spordagrunn 5

Kérall sf., Vesturgdtu 55

Kristjan og Stefan Flutningar - K. og S. sf,
Fannafold 179

Kvikk pjénustan ehf., Vagnhofda 5



Keeliteekni ehf., Raudagerdi 25
Lagnalagerinn ehf., Fosshalsi 27
Lambafell ehf., Bakkastodum 81
Landhelgisgeesla fslands, Skagarhlid 14
Landsnet hf., Gylfaflst 9
Landssamband hestamannafélaga Laugardal,
Engjavegi 6
Landssamband kdabzenda, Bitruhélsi 1
Landssamband logreglumanna, Grettisgétu 89
Landssamtdk lifeyrissjoda, Seetdni 1
Langholtskirkja, Solheimum 11-13
Langholtskjcr, Langholtsvegi 176
Léashusid ehf., Bildshofda 16
Legis ehf. Logfreedistofa, Holtavegi 10
Lindin, kristid Gtvarp Fm:102,9, Krokhélsi 4
Listvinahtsid, Skolavordustig 43
Litir og fondur - Handlist ehf.,
Skélavgrdustig 12
Litla bilasalan ehf., Eirhofda 11
Litla Sendibilastddin sf., Vesturbergi 175
Litsyn ehf., Sidumdla 35
Lifstykkjabadin ehf., Laugavegi 82
Liv hf., Kringlunni 4
Ljosin ehf., Tronuhélum 14
Loftlinur ehf, jardverktaki, Raudhomrum 8
Loftstokkahreinsun ehf., Garhisum 6
Logaland hf., Tunguhélsi 8
Lamex ehf., Skipholti 37
Leeknasetrid ehf., Pinglabakka 6 - 3.haed
Lagfraediskrifstofa Tryggva Viggdssonar, Kringlunni 7
Logfreedistofa Soleyjargata 17 sf., Séleyjargdtu 17
Légmannsstofa Marteins Massonar ehf.,
Lagmdla7, 6. heed
Légmannsstofa Olafs G. Gastafssonar,
Kringlunni 7, - 12.haed.
L6gmenn Laugavegi 3 ehf., Laugavegi 3
Lagsyn ehf., Skipholti 50d
L6ndun ehf., Kjalarvogi 21 Box 1517
Margt smétt ehf., Gudridarstig 6
Maritech ehf., Borgartdni 26

Markadsrad kindakjots - Landsamband saudfjarbaenda,

Beaendahllinni v/Hagatorg
Martec ehf. - Fiskvinnsluvélar, Blnduhlid 2
Matbordid hf., Bildshtfda 18
Matthias ehf., Vesturfold 40
Mélarameistarar ehf., Logafold 188
MEBA - Magnus E. Baldvinsson sf.,
Kringlunni 8-12
Mekka Wines & Spirits hf., Tunguhlsi 11
Melaskoli, Hagamel 1
Menntaskélinn f Reykjavik v. békasafns, Leekjargtu 7
Merkismenn ehf,, Armiila 36
Meyjarnar - Kvenfataverslun,
Héaleitisbraut 68
MG ehf., Fiskakvis| 18
Mosaik ehf., Hamarshdfda 4
Motus ehf., Laugavegi 97
Mdr- og malningarpjénustan Hafn ehf., Tunguhalsi 17
Mdrpjonusta Braga, Miklubraut 24
Medrastyrksnefnd Reykjavikur, Hatdni 12b
Nesbrd ehf, Frostafold 3
Neskirkja, v/ Hagatorg
Norreena ferdaskrifstofan Smyril line hf., Stangahyl 1
Nostra reestingar ehf., Sundaborg 7-9
NovaMed slf., Skridusel 6
Nuddstofan, Skélavérdustig 16
Nudluskalin ehf, Skélavordustig 8
Nyi ténlistarskdlinn., Grensésvegi 3
Nyi okuskélinn ehf., Klettaggraum 11
Nyja kdkuhdsid Kringlunni, Kringlunni 8-12
Optima, Vinlandsleid 6-8
Optimar fsland ehf., Stangarhyl 6

Orka ehf., Stérhofda 37

QOrkuvirki ehf., Tunguhélsi 3

Ortis ehf., tannleeknastofa, Faxafeni 11

Ostabtdin Skolavordustig, Skolavordustig 8

06 Bygg ehf., Fjardarseli 14

Olafur Porsteinsson enf., Vatnagdrdum 4

Osal ehf,, Tangarhofda 4

P &S Vatnsvirkjar ehf., Alfheimum 50

Parlogis hf., Krokhalsi 14

Passion Reykjavik, Alfheimum 6

Péturshiid - Rédnargdtu 15 ehf, Ranargdtu 15

PG bjénusta ehf., Klukkurima 1

Pipar og salt, Klapparstig 44

Pixlar ehf., Sudurlandsbraut 52

Plastco hf., Skituvogi 10c

Pltismarkadurinn Hatdni 10b ehf., Hatani 10b

Poulsen ehf., Skeifunni 2

Péstmannafélag fslands, Grettisgéitu 89

Prentlausnir ehf., Armla 15

Prikid, Bankastreeti 12

Promennt, Skeifunni 11b

PWC Legal, Skégarhlid 12

R.J. Verkfreedingar ehf., Stangarhyl 1a

R3-Radgjof ehf., Sidumdla 33

Radarstodin ehf., Sidumla 1

Rafco ehf., Skeifunni 3

Raffélagid ehf., Kambaseli 21

Rafha ehf., Sudurlandsbraut 16

Rafmagn ehf., Sidumdla 33

Rafskodun ehf., Hélmasl6d 4

Rafstjérn hf., Stangarhyl 1a

Rafsvid sf., Porlaksgeisla 100

Raftidni ehf., Grandagardi 16

Rafteekjabjonustan sf., Lagmla 8

Rafverk sf., Armtila 40

Rakarastofa Grims ehf., Efstalandi 26

Rakarastofa Lyds, Lagmdla 7

Ramma Studi6 ehf,, Armla 20

RARIK hf., Bildshdfda 9

Reikningshald og skattaskil ehf., Armila 36

Reikniver ehf., Marfubaugi 77

Reki hf., Fiskislod 57-59

Rekstrarvorur, Réttarhalsi 2

Reykjaprent ehf., Sidumdla 14 2 heed

Reykjavikur Apdtek, Seljavegi 2

Reykjavikurborg, Rédhasinu

Réttingaverk ehf., Hamarshdfda 10

Réttur ehf. - Adalsteinsson & Partners,
Klapparstig 25-27

Rikki Chan ehf, Kringlunni 8-12

RJR ehf., Sundaborg 5

Rossopomodoro veitingastadur,
Laugavegi 40a

Rotary-umdeemid 4 fslandi,
Sudurlandsbraut 54

S. Magnsson vélaleiga ehf., Vidarrima 62

S.B.S. innréttingar, Hyrjarhofda 3

S.IBS., Sidumala 6

S48 ehf, Gudridarstig 6-8

Safalinn, Dugguvogi 3

Samidn ehf., Borgartdni 30

Samtok atvinnulifsins, Borgartdni 35

Samtdk starfsmanna fjdrmélafyrirteekja, Nethyl 2e

Securitas hf., Sidumdla 23

Sedlabanki fslands, Kalkofnsvegi 1

Sena ehf., Skeifunni 17

Serina ehf, Berjarima 51

SFR - Stéttarfélag i almannapjénustu, Grettisgotu 89

Shop Couture sf., Sidumdla 34

Sigurborg ehf.., Gylfaflst 5

Sindrafiskur ehf., Manatini 5

Simabeer ehf., bénglabakka 1

Sjémannadagsrad, Laugarasi Hrafnistu
Sjomannaheimili Orkin, Brautarholti 29
SjonvarpsmidstGdin ehf., Sidumdla 2
Sjévélar ehf., Skituvogi 12
Sjlikrabjalfun Hédins Svavarssonar,
Alfabakka 12
Sjtikrabjalfun styrkur ehf., Hofdabakki 9
Sjtkrapjalfunarstadin ehf., bverholti 18
Skala ehf., Lagmdla 5
Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjélfs, Hjallavegi 25
Skarthsid, Laugavegi 44
Skipateekni ehf., Lagmdla 5
Skolphreinsun Asgeirs, Unufelli 13
Skéverslunin Bossanova hf.,
Kringlunni 8-12- 2.h&ed
Skévinnustofa Halldors Gudbjornssonar, Hrisateigi 19
Skuggabyggd ehf., Sudurlandsbraut 12
Slokkvilid Hofudborgarsveedisins,
Skogarhlio 14
SM Kvétahing ehf., Skipholti 50d
Smith & Norland hf., Néatdni 4
Smurstodin Klgpp ehf., Vegmdla 4
Smurstodin, Fosshalsi 1, Fosshélsi 1
Snyrtisetrid- Hadfegrunarstofa, Bardnsstig 47
Snyrtistofan Arsdl { Grimsbae, Efstalandi 26
Snyrtistofan Gydjan ehf., Skipholti 50d
Snyrtistofan Mizu ehf., Borgarttni 6
Séley natura spa-www. soleynaturaspa.is,
Nauthélsvegi 52
Sportbarinn ehf., Alfheimum 74
Sportis ehf, Morkinni 6
Sportlif - FedubGtaefni, Alfheimum 74
Sprettur - bréun og stjérnun ehf, Laugavegi 26
SR mr ehf,, Breiduvik 13
Stansverk ehf., Hamarshafda 7
Stélbyggingar ehf., Hvammsgerdi 5
Steingil ehf., Kringlunni 7
Steypustddin ehf., Malarhofda 10
Stélpi ehf., Klettagdrdum 5
Suzuki bilar hf., Skeifunni 17
Svanur Ingimundarson Malarameistari, Fiskakvis| 13
Svarta kaffid - Kaffibaunin ehf., Laugavegi 54
Sveinshakarf ehf., Amarbakka 4-6
Svipmyndir, Hverfisgétu 50
Syningakerfi ehf., Séltani 20
Stluturninn Vikivaki, Laugavegi 5
Songskélinn f Reykjavik, Snorrabraut 54
T. ARK teiknistofan ehf, Brautarholti 6
Tandur hf., Hesthdlsi 12
Tannleeknafélag Islands, Sidumdla 35
Tannlaeknar Mjodd, Pénglabakka 1
Tannleeknastofa Bjorns porvaldssonar, Sidumdla 25
Tannlzeknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur, Laugavegi 163
Tannlzeknastofa Ingélfs Eldjarn, Vegmdla 2
Tannlzeknastofa Jonasar B. Birgissonar, Laugavegi 126
Tannlzeknastofa Sigurjons Arnlaugsson ehf.,
Skélavrdustig 14
Tannlzeknastofa Sélveigar bérarinsdéttur,
Hverfisgdtu 105
Tannlzeknastofan Hraunbergi 4, Hraunbergi 4
Tannlekningastofa Fridleifs Stefénssonar,
Raudardrstig 40
Tannréttingar sf., Snorrabraut 29
Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar,
Nethyl 2¢
Tannsmidaverksteedid hf., Sidumdla 27a
Teiknistofa Hermanns isebarn, Kristnibraut 4
Tengi ehf., Sidumdla 13
Textill og Kaffi Loki, Lokastig 28
TGM Radgjof, Armala 38
Thailenska Eldhdsid ehf., Tryggvagdtu 14
THG Arkitektar ehf., Faxafeni 9

Tilraunast6d Haskola islands f meinafreed,
Keldum Vesturlandsvegi

Timadjésn, Grimsbee vid Bistadarveg

Timaritid Lifandi Visindi - Elisa Gudrdn ehf.,
Klapparstig 25-27

Tiskuvgruverslunin Flash, Laugavegi 54

Tiskuvgruverslunin Storar stelpur,
Hverfisgétu 105

Toppfiskur ehf., Fiskislod 65

Tort ehf., Adalstreeti 6

Trackwell Software hf., Laugavegi 178

Trésmidja Magndsar F. Jonssonar sf., Stdarvogi 54

Trésmidjan Jari ehf., Funahdfda 3

Teekni ehf., Sidarvogi 9

Teeknimidlun ehf., Box 8227

Tolvar ehf., Sidumdla 1

Tolvuvinir, Langholtsvegi 126

Tosku- og hanskabtdin hf., Skolavrdustig 7

Ull og Gjafavérur, Skélavordustig 19

Umslag ehf., Ldgmdla 5

Undirfét. is, Armila 36

Utfararstofa kirkjugardanna, Vesturhlid 2

Utgerdarfélagid Frigg ehf, Tryggvagéitu 11

Varahlutaverslunin Kistufell ehf.,
Brautarholti 16

Varma og Vélaverk ehf., Knarrarvogi 4

VDO - verksteedi ehf., Borgartdni 36

Veidikortid.is, Kleifasel 5

Veidipjénustan Strengir, Smararima 30

Veitingahtsid Horid, Hafnarstraeti 15

\leitingahsid Kraska, Sudurlandsbraut 12

Verdbréfaskraning fslands h., Laugavegi 182

Verkfreedistofan VIK ehf.,
Laugavegi 164, 2. heed

Verksyn ehf., Sidumdla 1

Vernd - Fangahjélp ., Laugateigi 19

Verslunarteekni ehf., Draghalsi 4

Verslunin Frida freenka ehf., Vesturgotu 3

Verslunin Kiss, Kringlunni 4-12

Veerslunin Rangé sf., Skipasundi 56

Verslunin Still - GKE verslun ehf., Laugavegi 58

Vélar ehf., Vatnagdrdum 16

Viélar og verkfeeri ehf., Skituvogi 1c

Viglasalan ehf., Dugguvogi 4

Vélavidgerdir ehf., Fiskisl6d 81

Vélvik ehf., Hofdabakka 1

Vidlagatrygging Islands, Borgarttni 6

Vilhjélmsson sf., Sundaborg 1

Viking-hts ehf., Bildshofda 12

Vikur-6s ehf., Beejarflot 6

Vinberid, Laugavegi 43

VSO radgjof ehf., Borgartdni 20

Wilsons Pizza ehf., Gnodarvogi 44

Yogastddin Heilsubot, Sidumdla 15

baktak ehf., Tranavogi 5

bj6dminjasafn fslands, Sudurgétu 41

bjonustuibddir og félagsmidstdd Furugerdi 1,

bréinn Sigurbjérnsson, Strandaseli 8

bréinn Skdari ehf., Grettisgétu 3

Okukennsla Sverris Bjornssonar,
Raudavadi 11

Seltjarnarnes

Bergd - Sandblastur ehf., Helgalandi 2
Felixson ehf., Lindarbraut 11

Nesskip hf., Austurstrénd 1

Rafspor ehf, Hofgdrdum 17
Seltjarnameskirkja, Kirkjubraut 2
Vikvateeki ehf., Bygggordum 5
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Vogar

Hérsnyrting Hrannar, Vogagerdi 14
Nesbdegg ehf., Vatnsleysustrond
Stalafl orkuidnadur ehf, lndal 1
V.P. Vélaverkstaedid ehf., [dndal 6

Képavogur

AP Varahlutir - Verslun ehf., Smidjuvegi 4

Allianz island hf., Digranesvegi 1

AMG Aukaraf ehf., Dalbrekku 16

Arnardalur sf., pinghélsbraut 58

Arnarverk ehf., Kérsélum 5

Axis hasgogn hf., Smidjuvegi 9d

Asborg sf., Smidjuvegur 11

Asklif ehf., Engjapingi 13

Bakkabros ehf. - Tannsmidaverksteedi, Hamraborg 5

Bifreidaverkstaedid Toppur, Skemmuvegi 34

Bilakleedningar ehf., Karsnesbraut 100

Bilalakk ehf., Laufbrekku 26

Bilalokkunin hf., Smidjuvegi 68

Bilaverkstaedi Kjartans og borgeirs sf., Smidjuvegi 48

Bilhasid ehf., Smidjuvegi 60

Bjarni Runclfsson, Alfatini 13

BJ-verktakar ehf., Bergsméra 8

Blikkarinn hf., Audbrekku 3-5

Blikkform ehf., Smidjuvegi 52

Body Shop, Dalvegi 16d, box 375

Brynjar Bjarnason ehf., binghélsbraut 56

BSA Varahlutir ehf., Smidjuvegi 4

Bunustokkur ehf., Akralind 5

Byggdabjonustan, bokhald og radgjof, Audbrekku 22

Cafe Adesso, Hagasméra 1 - Sméralind

Conis ehf. - Verkfreediradgjof, Hlidasméra 11

DK Hugbtnadur ehf., Hlidasméra 17

Deelur ehf, Smidjuvegi 11

Eignarhaldsfélag Brunabétafélags islands,
Hlidasmara 8

Einar Beinteins ehf. - Dakalagnir- og Veggfédrun,
Gréfarsméra 8

Elnet teekni ehf., Dalvegi 16b

Fagsmidi ehf., Karsnesbraut 98

Fagteekni ehf., Akralind 6

Fasteignamidstdin-Has og hybyli ehf., Hlidasméra 17

Fiolvirki ehf., Digranesvegi 32

Gistiheimilid BB 44, Borgarholtsbraut 44

Glerskalinn ehf., Smidjuvegi 42

Greidabilar hf., Skemmuvegi 50

Gudjén Gislason ehf., Ennishvarfi 15b

Gudmundur Skdlason ehf., Fiallalind 21

Hafid - Fiskverslun, Hlidasmara 8

Harké Topphér SE, Hlidasméra 12

Hefilverk ehf., Jorfalind 20

Hegas ehf., Smidjuvegi 1

Hellur og gardar ehf., Kjarrhdlma 34

Hilmar Bjarnason ehf., rafverktaki, Smidjuvegi 11

Hugbdnadur hf., Engihjalla 8

|dnvélar ehf., Smidjuvegi 44

Inter Medica ehf., Skemmuvegi 6

snes ehf., Hamraborg 5

JBJ Design, Skélagerdi 5

JO lagnir sf., Fifuhjalla 17

Kambur ehf., Geirlandi v/Sudurlandsveg

Klukkan verslun, Hamraborg 10

Kopavogsbeer, Fannborg 2

Kraftvélar ehf., Dalvegi 6-8

Kriunes ehf., Kriunesi vid Ellidavatn

Listgler, Kérsnesbraut 93

Listinn - www.listinn.is, Akralind 7

Litlaprent ehf., Skemmuvegi 4

Lj6s og lausnir ehf. rafverktakar,
Lémaslum 19

Ljosvakinn ehf., Vesturvér 30b

Loggildir Endurskodendur ehf., Hlidarsméra 6

Logmannsstofa SS ehf., Hamraborg 10

Marés vélar ehf., Akralind 2

MHG verslun ehf, Akralind 4

Médurast - Mjaltavélaleiga, Hamraborg 9

N1 hf., Dalvegi 10-14

Norm-X ehf., Audbrekku 6

Olafssynir ehf., Fagrahjalla 84
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Point 4 fslandi ehf., Hiidasméra 10

Pottagaldrar Mannreekt f matargerd, Laufbrekku 18

Purgo ehf., Hamraborg 7

Pist ehf., Smidjuvegi 50

Rafbreidd ehf., Akralind 6

Rafgeisli rafverktakar, Hamraborg 1-3

Rafholt ehf., Smidjuvegi 8

Rafmidlun ehf., Ogurhvarfi 8

Rafport ehf., Nybylavegi 14

Rafteekjasalan ehf., Fjallalind 39

Rafteekjavinnustofa Einars Stefédnssonar,
Karsnesbraut 106

Reynir bakari ehf., Dalvegi 4

Reesting BT ehf., Skjélbraut 2

Salargrill - (Nautn ehf.), Rjiipnasclum 1

Sendibilar Képavogs ehf., Askalind 3

Sérverk ehf., Askalind 5

Snyrtiakademian, Hjallabrekku 1

Sélning hf., Smidjuvegi 68-70

Stélsmidi Magnsar Proppé, Hafnarbraut 11

Stendur ehf., Smidjuvegi 9

Stiflupjénustan ehf., Kérsnesbraut 57

Straumafl sf., Skemmuvegi 12

Svansprent ehf., Audbrekku 12

Selugardar ehf., Lautasmara 5

Soguferdir ehf, Hlidarhvammi 4

Soluturninn Smari, Dalvegi 16¢

Tannlaeknastofa Laru |. Olafsdéttur, Hamraborg 9

Tannlaekningastofa Pdris Gislasonar, Medalbraut 14

Tannsmidastofan sf., Hiidarsmara 9

Tvo hjortu ehf., Bejarlind 1-3

Teeknipjonusta Ragnars G.G. ehf.,
Smidjuvegi 11

Tolvu-og teeknipjonustan hf., Box 456

Vaki - Fiskeldiskerfi hf., Akralind 4

Vardan ehf., Beejarlind 14-16

Varmi ehf., Audbrekku 14

Vatnsborun ehf., Hafnarbraut 10

Vatnsvirkjar eh., Alfkonuhvarf 23

Vaxa ehf., Askalind 6

Veitingapjénusta Larusar Loftssonar sf., Nybylavegi 32

Vetrarsol ehf., Askalind 4

Vélaleiga Auberts, Hlidarhjalla 7

Vélsmidjan Hamar ehf, Vesturvor 36

Vélvangur hf., Nybylavegi 22

Vigri RE-71, Haulind 11

Vilji ehf. - Studningsstangir www.vilji.is,
Bjtrtusdlum 15

Vidd ehf., Beejarlind 4

Vinekran Bourgogne ehf., Sudurbraut 7

bakpappapjonustan ehf., Lautarsméra 1

borvar Hafsteinsson, Gulapingi 66

Péra Hildur Jonsdottir, fsalind 2

Gardabar

AJ verktakar ehf., Hofslundi 8

Andromeda, 1dnbad 4

Alheimar ehf., Vesturhrauni 3

Bokasafn Gardabeejar, Gardatorgi 7

G.M. Byggir ehf., Krékamyri 58

(Gardabeer, Gardatorgi 7

Gardas6kn - Vidalinskirkja, Kirkjuhvoli

Geislataekni ehf. - Laser-bjonustan, Sudurhrauni 12¢

Hafnasandur hf., Birkiés 36

Hagrad ehf., Hofslundi 8

Hannes Arnérsson ehf., Méaflot 41

Haraldur Badvarsson & Co. ehf., Birkihaed 1

Hurdaborg - Crawford hurdir, Sunnuflot 45

isafoldarprentsmidja ehf., Sudurhrauni 1

Jamsmidja Ama H. Jonssonar ehf,
Bjarkarasi 16

Kvétabankinn ehf., Heidarlundi 1

Leiksvid sif, Stlunesi 9

Loftorka ehf., Midhrauni 10

Stalsmidjan ehf., Vesturhrauni 1

Teknis ehf., Midhrauni 8

Val-As ehf,, Sudurhrauni 2

Versus, Bilaréttingar og sprautun ehf., Sudurhrauni 2

Vérukaup ehf, Midhrauni 15

Wiirth 4 [slandi ehf, Vesturhrauni 5

Oryggisgirdingar ehf., Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur
Alexander Olafsson ehf., Alfhellu 1
Arena heildverslun sf., brastarasi 7
As - fasteignasala ehf., Fiardargitu 17
Bataraf ehf., Sudurgétu 106
Blikksmidi ehf., Melabraut 28
Bokhaldsstofan ehf., Reykjavikurvegi 60
Byggingafélagid Sandfell ehf., Reykjavikurvegi 66
Beejarbakari ehf., Bajarhrauni 2
Dalakofinn sf. - Firdi, Fjardargétu 13-15
DS lausnir ehf., Raudhellu 5
Eirikur og Einar Valur ehf., Breidvangur 4
Euroskar/skohallinn, Fjardargdtu 13-15
Fagfélk ehf. - Harsnyrtistofa, Fjardargtu 19
Fasteignasalan Hraunhamar ehf., Beejarhrauni 10
Fjardarbakarf ehf., Dalshrauni 13
Fjardargrjot ehf., Furuhlid 4
Flarlampar hf., Kaplahrauni 20
Fokus - Vel ad merkja ehf., Vallarbyggd 8
Gler & Brautir ehf., Dalshrauni 10
Glerpré ehf, Kaplahrauni 8
H. Jacobsen ehf., Reykjavikurvegi 66
Hagstal ehf., Brekkutrgd 1
Hagtak hf., Fjardargotu 13-15
Hargreidslustofan Har Still, Midvangi 119
Hargreidslustofan Lina lokkafina sf., Beejarhrauni 8
Hédinn Schindler lyftur hf., Gj6tuhrauni 4
HJ 13 ehf., Fornubddum 8
Hladbeer Colas hf., Gullhellu 1
Holtanesti, Melabraut 11
Hrif - Heilsuefling innan fyrirtaekja ehf., Baejarhrauni 20
Hvalur hf., Reykjavikurvegi 48
Iceland Summer, Strandgdtu 11
{sror ehf., Hringhellu 12
J.B.G. Fiskverkun ehf, Grandatrgd 10
Kjartan Gudjénsson Tannlaeknir,
Hraunbrin 33
Krosshorg ehf., Stekkjarhvammi 12
Lagnameistarinn ehf., Moabardi 36
Logfreedimidstodin ehf., Reykjavikurvegi 62
Légmannsstofa Loga Egilssonar ehf.,
Reykjavikurvegi 60
Malmsteypan Hella hf., Kaplahrauni 5
Mynstrun ehf., Herjélfsgotu 20
Netorka hf., Baejarhrauni 14
Opal Sjavarfang enf., Grandatrod 8
Pappir hf., Kaplahrauni 13
Pylsubarinn, Fjardargotu 9a
Rafal ehf., Hringhellu 9
Rafeining ehf., Flatahrauni 5b
Rafrdin ehf., Gjotuhrauni 8
Raftog ehf., Gjétuhrauni 4
Rafteekjavinnustofa Sigurjons Gudmundsson, Dalshrauni
18
Runir Verktakar ehf., Gauksési 8
S.B.J. réttingar ehf, Kaplahrauni 12
Sign - skart og gullsmidahcdnnun,
Fornbddum 12
Smurning .is, Hjallahrauni 4
Spennubreytar, Tronuhrauni 5
Spirall og kassabudin, Stakkahraun 1
Steypusalan Sil6 ehf, Raudhellu 1
Stiflu- og lagnapjonustan ehf.,
Fiéluhvammi 10
Seli ehf, Smyrlahrauni 17
Tannlaknastofa Gunnars Leifssonar ehf., Beejarlind 6
Tannlaekningastofa Hardar V. Sigmarssonar sf.,
Reykjavikurvegi 60
Umbddamidlun ehf., Box 470 - Fornubidum 3
Uthafsskip ehf., Fiardargotu 13-15
Verkalydsfélagio HIif, Reykjavikurvegi 64
Verkping ehf, Kaplahrauni 22
Vélsmidja Konrads Jonssonar sf.,
Helluhrauni 20
Véltak hf., Hvaleyrarbraut 3
Vidhald og nysmidi hf., Helluhraun 2
Viking bjrgunarbdnadur, shellu 7
Vidir og Alda ehf., Reykjavikurvegi 52 a

VSB verkfraedistofa, Baejarhrauni 20
Vérumerking ehf., Baejarhrauni 24
bemasnyrting ehf., Dalshrauni 11

béra Lilja Sigurdardattir, Lindarhvammur 6

Alftanes

Dermis Zen slf., Midskagum 1

GP. Arkitekter ehf., Litlubaejarvor 4
Verslunarfélagio Emerald ehf., Nordurttni 26

Reykjanesbaer
B & B Guesthouse ehf., Hringbraut 92a
Bilapjénusta GG ehf., Basvegur 10
Bokasafn Reykjanesbeejar, Hafnargdtu 57
DMM Lausnir ehf., Pésthlf 285
Driffell ehf., Heidarvegi 4
Efnalaug Sudurnesja, ldavollum 11b
Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.,
Hafnargétu 90
Fasteignasalan Asberg., Hafnargéitu 27
Félag eldri borgara & Sudurnesjum, Vallarbraut 10
Fiskverkunin Hateigur, Vitabraut 1
Fitjar Flutningar ehf., Fitjabraut 1
Fitjavik ehf., Fitjum
Fiolbrautaskdli Sudurnesja, Sunnubraut 36
Fram foods [sland hf., Hafnarbakka 11
Gragés ehf., Smidjuvdllum 6
Grimsnes ehf., Péstholf 380
Happi ehf., Pésthélf 216
Harsnyrtistofan Promoda, Njardarvellir 4
Hétel Keflavik ehf., Vatnsnesvegi 12
islenska félagid ehf. / Ice group. Itd., Idavollum 7a
Kvenfélagid Fidla, Leirdal 12
Lyfta ehf, Njardarbraut 1
Meindfraeyding Omars, borustig 24
Nes Raf ehf., Gréfinni 18a
Nysprautun ehf, Njardarbraut 15
OSN ehf, Idavdllum 4b
Pylsuvagninn Tjarnargétu, Nordurvéllum 32
R.H. innréttingar ehf., Stapabraut 1
Rafion ehf., Vikurbraut 1
Rafverksteedi |.B. ehf, Fitjabakka 1a
Rain ehf., Hafnargotu 19
Reiknistofa fiskmarkada hf., [3avéllum 7
Rekstrarhjonusta G.p. ehf., Hafnargotu 90
Reykjanesbzr, Tjamargotu 12
Samkaup hf., Krossméa 4
Sigurdur Haraldsson ehf., Gonhli 13
Sjtkrabjalfunarstodin Atak ehf., Njardarvollum 4
Skattsyslan sf., Hafnargétu 90
Skipting ehf., Gréfinni 19
Smur- og hjélbardapjénustan, Framnesvegi 23
Soho Veislubjénusta, Gréfinni 10b
Sudurflug ehf. Bygging 787, Keflavikurflugvelli
Tannlzeknastofa Kristinar Geirmundsdéttur,
Hafnargétu 45
Trausti Mér Traustason, mdrarameistari, Steindsi 31
Triton sf. - Tannsmidastofa, Tjarnargdtu 2
Umbidir & radgjof ehf, Tjarnargdtu 2
UPS hradsendingar ehf., Bygging 10
Utfararpjonusta Sudumesja, Vesturbraut 8
Varmamét ehf., Framnesvegi 19
Verkfraedistofa Sudurnesja ehf., Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
Visir félag skipstjornarmanna & Sudurnesjum,
Hafnargétu 90
bvottahdllin, Gréfinni 17a
/CO Bilar ehf., Njardarbraut 19

Grindavik

EVH Verktakar ehf., Tangarsundi 1
Flutningapjonusta Sigga ehf., Holavdllum 7
Gunnar E. Vilbergsson, Heidarhrauni 10
H.H. Rafverktakar, Stadarhrauni 15
Haustak ehf., Hafnargdtu 12
[bréttabandalag Sudurnesja, Managerdi 2
Jens Valgeir ehf., Idavéllum 8
Kongsklopp, Midgardi 2

Martak ehf., Hafnargétu 21

Marver ehf., Stafholti



Northen light inn, Grindavikurbraut 1

Sjomanna- og vélstjorafélag Grindavikur, Hafnargstu 9
Stjsrufiskur ehf, Blémstursvéllum 10

Soluturninn Vikurbraut, Vikurbraut 62
Veidafeerapjénustan ehf., A&gisgotu 3

Vélsmidja Grindavikur ehf, Seljabdt 3

Vikurhraun hf., Arnarhrauni 20

Visir hf., Hafnargétu 16

borbjorn hf., Hafnargdtu 12

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf., Hafnargata 8
Fasi ehf. - Sandblastur, Heidarbaer
Shellskdlinn Sandgerdi, Strandgdtu 15

Gardur

Amp Rafverktaki ehf., Lyngbraut 1

Bifreidaverksteedi Sigurdar Gudmundssonar,
Gardbraut 35

GSE ehf., Kjéaland 5

H. Pétursson ehf. - Fiskvinnslan, Skalareykjavegi 12

Mosfellsbaer

Aafoss - budin, Alafossvegi 23,

Bootcamp ehf., Trdllateigi 34

Borgarplast hf., Voluteig 31

Dalsbu ehf., Helgadal

Dino slf, Sdluhéfda 10

Glerteekni ehf., Véluteigi 21

Gudmundur S. Borgarsson ehf., Reykjahvoli 16

Isfugl ehf., Reykjavegi 36

KaffinGsid Alafossi, Alafossvegi 27

Matfugl ehf., Véluteigi 2

Mélningarpjénusta Jénasar ehf.,
Svoluhofda b

Mdr og meira ehf., Brekkutanga 38

Nanotaekni ehf, Postholf 185

Nyblém ehf., Haholti 13-15

Ragn ehf. - www.rogn.is, Siluhofda 29

Seljabrekka ehf, Seljabrekku

Sjtkrapjalfun Mosfellsbejar, Skeljatanga 20

Skark ehf, Leirutanga 20

Smidavellir, Blémsturvollum

Vélsmidjan Qrri ehf., Flugumyri 10

Akranes
A. Haraldsson ehf., Stillholti 6
Bifreidastdd b.p.p. ehf., Dalbraut 6
Bilas, Bilasala Akraness, Smidjuvélium 17
Borgdal ehf.., Kjalardal
Edallagnir ehf., Akursbraut 15
Félag harmonikkuunnenda, Bjarkargrund 13
Glit mélun ehf., Einigrund 21
Grastec ehf., Einigrund 9
GT taekni ehf., Grundartanga
Harhas Kotlu, Stillholti 14
Hépferdabifreidar Reynis.Johanns ehf., Jérundarholti 39
Hvalfjardarsveit, Innri Mel 3
Jén Amason sf., Asabraut 19
MVM ehf., Brekkubraut 18
Rafnes sf., Heidargerdi 7
Rafpjonusta Sigurdors ehf., Kirkjubraut 37
Rundlfur Hallfredsson ehf., Almskagum 1
Sjénglerid ehf., Skélabraut 25
Sjtkrapjalfun Georgs, Kirkjubraut 28
Smurstddin Akranesi sf., Smidjuvéllum 2
Straumnes ehf., rafverktakar, Krokatdni 22-24
Ura- og skartgripaverslun Gudmundar B. H,
Sudurgétu 65
Verslunin Bjarg ehf., Stillholti 14
Verslunin Einar Olafsson ehf.,
Skagabraut 9-11
Vélaleiga Halldors Sigurdssonar ehf., Smidjuvdllum 10
Vélsmidja Olafs R. Gudjénssonar ehf., Smidjuvélium 6
Vidskiptabjonusta Akraness ehf.,
Kirkjubraut 28
Vignir G. Jonsson ehf., Smidjuvéllum 4
Okukennsla ehf, Hjardarholti 4

Borgarnes

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Borgarverk ehf., Sélbakka 17

Bokhalds og télvupjénustan ehf.,
Bodvarsgdtu 11

Bivangur ehf., Brdarlandi

Dyraleeknapjonusta Vesturlands ehf., bérdargstu 24

Ensku hisin, gistiheimili vid Langa,

Framkollunarpjonustan ehf., Briartorgi 4

Golfkltbbur Borgaress, Hamar

Harsnyrtistofa Margrétar, Kvelddlfsgstu 27

Jorvi ehf. vinnuvélar, Hvanneyri

Kristy sf. - Hyrnutorgi 58, Hyrmutorg 58

Landnamssetur slands, Brakarbraut 13-15

Langholt ehf. - Baulan, Borgarbyggd

Meindyravarnir Ella S: 8470827,
Bddvarsgotu 2

Nes-Ferdapjénusta, Reykholtsdal

Sélfreedipjénustan Bleer, Steinahlid

Sigur-gardar sf., Laufskalum 2

Seemundur Sigmundsson ehf., Brékarbraut 20

Trésmidja Palma, Halsum Skorradal

UMIS Umhverfisradgjof fsl. ehf.,
Bjarnarbraut 8

Velverk ehf., Brdarhraun Borgarbyggd

Vélabeer, Borgarbyggd

Vélaverksteedi Kristjans ehf., Brakarbraut 20

Vélaverksteedid Vogalaek, Vogaleek

b.G. Benjaminsson, Kvelddlfsgotu 14

bjénustumidstadin Hasafelli ehf., Hasafelli 3

Stykkishélmur

Helluskeifur ehf., Neskinn 7

Hatel Breidafjorur - Gistiskélinn Sjonarholl,
Hofdagotu 1

HringHétels ehf., Borgarbraut 8

Narfeyri ehf., Asklifi 10

Rannséknarnefnd sjoslysa, Flugstgdinni

Stykkishélmsbaer, Hafnargétu 3

Sefell ehf., Hafnargdtu 9

Seeferdir ehf., Smidjustig 3

Tindur ehf., Hjallatanga 10

b.B. Borg - steypustdd ehf, Silfurgstu 36

bérsnes hf., Reitavegi 14-16

Grundarfjérdur

Fellaskjl, Eyrarsveit

GG-Lagnir ehf., Grundargdtu 56
Hjélmar hf., Fagurhli 10

Hétel Framnes, Nesvegi 8
Hrannarbddin sf., Hrannarstig 5
Ragnar og Asgeir enf., Sélvéillum 7
Suda ehf., Smidjustig 4

Seegarpur ehf, Artin 5

Olafsvik

Fiskmarkadur fslands hf., Nordurtangi 6
Hobbitinn ehf, Olafsbraut 19

Ingibjrg ehf., Grundarbraut 22

Maggi Ingimars ehf., Sandholti 42
Steinunn hf., Bankastreeti 3

TS vélaleiga ehf., Stekkjarholti 11
Valafell ehf., Sandholt 32

Snaefellsbaer
Bidakirkja Sneefellshee, Sneefellshaer

Hellissandur

Breidavik ehf., Haarifi 53

Félags- og skélapjon. Snaefellinga,
Klettsbad 4

Hradfrystihts Hellissands hf., Hafnarbakka 1

K.G. Fiskverkun ehf., Melnesi 1

Sjavaridjan Rifi hf.,, Hafnargtu 8

Sneefellsbaer, Snaefellsési 2

Budardalur
Dalabyggd, Midbraut 11

Reykhélahreppur
Reykhélahreppur, Mariutrdd 5a

isafjordur

Akstur og Iondun ehf, Pélgétu 10

Bilaverid ehf., Sindragstu 14

Hamraborg ehf., Hafnarstreeti 7

Hetel [safjtrdur, Silfurtorgi 2

fsblikk ehf., Hrannargotu 10

Isfang h., Sudurgstu 12

Kampi ehf., Sindragétu 1

Sjoferdir Hafsteins og Kiddyar ehf.,
Hiallavegi 7

Skipsbaekur ehf., Méholti 1

Tannsar & Torfesi, Torfesi

Tréver sf., Hafraholti 34

Verkstjérafélag Vestfjarda, Méholti 3

Vestfirskir verktakar ehf, Skeidi 3

Vélsmidja fsafjardar hf., Sundahofn

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur, Adalstreeti 12

Jakob Valgeir ehf., Grundarstig 5

Radhs ehf., Midstreeti 1

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur,
Hafnargétu 37

Vélsmidjan MjdInir hf., Méavakambi 2

Vélvirkinn sf., Hafnargtu 8

Sudavik
Stdavikurhreppur, Grundarstreeti 1-3

Flateyri
Greenhofdi ehf., Olafstani 7

Sudureyri
Klofningur ehf., Adalgotu 59

Patreksfjorour

Einherji ehf., Myrum 15

Flakkarinn, Brjanslaek

Grédurhusid i Moshlid, Seftjorn
Nanna ehf., v/Hofnina

Smur- og dekkjabjénusta, Adalstraeti 3
Vesturbyggd, Adalstraeti 63

Talknafjoréur

Bokhaldsstofan Télknafirdi, Strandgdtu 40
Garra Gtgerdin ehf., Strandgétu 40
Gistiheimilio Bjarmalandi ehf., Bugatdni 8
Talknafjardarhreppur, Midtani 1

pérsberg ehf., Strandgdtu 25

Bildudalur
Hafkalk ehf, Dalbraut 56

Pingeyri

Skjolskdgar a Vestfjcrdum, Adalstreeti 12

Tengill sf., Sjavargttu 14

Véla- og bilapjén Kristjns ehf.,
Hafnarstreeti 14

Stadur
S.G. Verkstaedi ehf, Bordeyri

Hélmavik

Café Riis ehf., Hafnarbraut 39

Grundarés ehf., Leekjartdni 13

Sparisjodur Strandamanna, Hafnarbraut 19

Areshreppur
Arneshreppur, Arneshreppur
Hétel Djipavik ehf., Ameshreppi

Hvammstangi

Bilagerdi ehf., Eyrarlandi 1

Braud- og kokugerdin hf.,
Hvammstangabraut 13

Harsnyrting Sveinu Ragnarsdéttir,
Hofdabraut 6

Hinaping vestra, Hvammstangabraut 5

Skjanni ehf., Brekkugdtu 10

Steypustdd Hvammstanga, Melavegi 2

Veidifélag Amarvatnsheidar og Tvideegru, Stadabakka 1

Vélaverksteedi Hjartar Eirikssonar sf.,
Blandi 1

Villi Valli ehf., Bakkatni 2

Blonduds

Binadarsamband Hinapings og Stranda, Hinabraut 13
Grettir f, Fidlritunarstofa, bverbraut 1
Hinavatnshreppur, Hinavollum

Kvenfélag Svinavatnshrepps, Audkdlu 2

Péntunar- og vidgerdarpjonusta Villa ehf., Arbraut 19
Stéttarfélagid Samstada, pverbraut 1

Skagastrond

Marska ehf., Hofda

Skagabyggd, Hafnir

Sveitafélagid Skagastrénd, Tanbraut 1-3
Trésmidaverksteedi Helga Gunnarssonar, Manabraut 2
Vélaverksteedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrokur

Bokhaldspjénusta K.0.M. ehf., Vidihlid 10

Byggdasafn Skagfirdinga,

Fisk - Seafood hf., Haeyri 1

Ingimundur Gudjonsson ehf.,
Semundargdtu 3a

K-Tak hf., Borgartdni 1

Kvenfélagid Framfor, Haseeti 7

Listkanst ehf., Adalgétu 9

0.K. Gamahiénusta-sorphirda enf.,
Borgarflgt 15

Skagafjardarveitur ehf., Borgarteig 15

Stod ehf. - verkfraedistofa, Adalgétu 21

Trésmidjan Yr, Adalgotu 24a

Verslun Haraldar Jaliussonar, Adalgotu 22

Verslunarmannafélag Skagafjardar, Borgarmyri 1

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi, Miklabae

Alftagerdisbreedur enf., Alftagerdi

Ferdahjénusta baenda, Lauftin

Hestasport - Avintyraferdir ehf., Varmahlid - Vegamot
Hétel Varmahlid, Varmahlid

Langamyri freedslusetur, Lingumyrarskéla

Omar Bragason, Laugavegi 9

Vélaval ehf., Birkimel 7

Akureyri
A. Birgisson slf., Midteig 13
AK Smidi ehf., Hjallatrod 7
Bakariid vid Brinna, Glerareyrum 2
Berg félag stjornenda, Furuvgllum 13 - 2.haed
Bifreidastod Oddeyrar, Strandgétu
Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.,
FioInisg6tu 2a
Bifreidaverksteedid Baugshét ehf.,
Frostagtu 1b
Bilasalan Os ehf., Oseyri 5a
Blikkras ehf., Oseyri 16
Briiin ehf., Baldursnesi 4
Bigardur - Binadarsamband Eyjafjardar, Oseyri 2
Dragi ehf., Sydri Tjgrum
Eldvarnarmidstdd Nordurlands ehf., Njardamesi 1
Endurhefingarsttd Sjalfsbjargar, Bugdusidu 1
Farfuglaheimilid Stérholti, Storholti 1
Félag verslunar- og skrifstofufélks,
Skipagttu 14
Félagshiid Hallgilsstsdum, Hallgilsstodum
Fjol-Umbod ehf., Geislagdtu 12
Form radgjsf ehf., Eyrarvegi 1
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Geimstofan ehf., Glerargdtu 34b
Hafnarsamlag Nordurlands, Fiskitanga
Halldér Olafsson, Ur og skartgripir, Glerartorgi
Hijartaheill Akureyri, Hringteigi 1
Hnyfill ehf., Brekkugstu 36, b. 501
Index tannsmidaverksteedi ehf.,

Kaupangi v/Myrarveg
[sgat ehf., Hrafnabjorg 1
JM.J. herrafataverslun, Granufélagsgtu 4
K:B. bélstrun ehf., Strandgétu 39
Kaffi Torg ehf., Tungusidu 24
KFJ Kranabilar ehf., Einholti 26
Kjarnafeedi hf., Fiolnisgétu 1b
Keelismidjan Frost ehf., Fiolnisgstu 4b
Litbleer ehf., Stapasidu 11b
Ljosgjafinn ehf., Glerérgdtu 34
Logmannsstofan ehf., Strandgdtu 29
Malbikun KM, Vérdutan 4
Medferdarheimilid Laugalandi, Ararsfdu 7
Netkerfi og tolvur ehf., Steinahlid 7c
Orlofsbyggdir Illugastadir, lllugastodum
Passion ehf, Hafnarstreeti 88
Polyhadun Akureyri, Draupnisgétu 7m
Rafmenn ehf., Frostagttu 6c
Raftékn ehf., Glerérgdtu 34
Samherji hf., Glerargétu 30
Sigurdur Kristjansson, Munkapverérstreeti 30
Sjtkrahdsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Skil bokhald og rédgjof ehf, Tryggvabraut 22
Skohtsid Brekkugdtu 1, Brekkugétu 1
Slippurinn Akureyri ehf., Naustatanga 2
Solskdgar ehf., Kjarnaskagi
Sveitahotelid ehf., Sveinbjarnagerdi 2
Trénaust sf., Naustum 2
Trétak hf., Klettaborg 13
Vélaleiga Halldérs G Bald ehf., Freyjunesi 6
Vélfag ehf., Njardamesi 2
Vélsmidjan Asverk ehf., Grimseyjargotu
Vidskiptahtsid ehf., Box 73
bekking hf., Hafnarstreeti 93-95
Osp, trésmidja sf., Furulundi 15f

Grenivik

Darri ehf., Hafnargdtu 1

Frosti ehf., Melgdtu 2

Grytubakkahreppur, Gamla skélanum
Hargreidslustofa Olafar Hjartarddttur, Strasvaedi 4
Joi ehf., Melgotu 8

Jonsah(d ehf, Tangétu 3

Dalvik

As ehf. - EB ehf., Skégarhdlum 22

B.H.S. ehf, bila- og vélaverksteedi, Fossbrin 2
Ektafiskur, Hafnargttu 6

G. Ben. Utgerdarfélag enf., Zgisgotu 3
Gistihdsid Skeid www.thule-tours..is, Skeid
Hérverkstaedid, Grundargotu 11
Hibylamalun, Reynihélum 4

Kussungur ehf., Asvegi 3

Njéll ehf., Dalbraut 13

Salka Fiskmidlun hf., Radhasinu

Vélvirki ehf., Hafnarbraut 7

Olafsfjordur

Freymundur ehf., Vesturgotu 14
Norlandia ehf., Mdlavegi 3

Sigridur Stefansdéttir, Brimnes
Sjémannafélag Olafsfjardar, Brekkugotu 9

Hrisey

Hvatastadir ehf. Eingrunarstdd Geeludyra Hrisey,
Austurvegi 8

Veitingahtsid Brekka ehf.
www.brekkahrisey.is, Brekkugdtu 5

Husavik

Bilaleiga Hasavikur ehf., Gardarsbraut 66

Fiallasyn - Ranars Oskarssonar ehf.,
Hrisateigi 5
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Gardraektarfélag Reykhverfinga, Hveravellir
Gistiheimili Arbdl - www.simnet.is/fensalir,
Asgardsvegi 2
Hérgreidslustofa Huldu Jénsdéttur, Skalabrekku 11
Heilbrigdisstofnun bingeyinga,
Audbrekku 4
Hvalasafnid & Husavik, Hafnarstekk 1
Jardverk ehf, Birkimel
Kidagil ehf., Bardardal
Skobd Hasavikur, Gardarsbraut 13
Steinsteypir ehf., Hafralaek Il
Stéruvellir ehf., Storuvollum
Syslumadurinn 4 Husavik, Utgardi 1
Tjérneshreppur, Ytri-Tungu
Trésmidjan Rein ehf., Rein
Uggi ehf., Hofdabrekku 23
Veitingahsid Salka, Gardarsbraut 6
Vermir sf., Stérholi 9
Vélaverksteedid Arteigi, Arteigi, bingeyjasveit
Vikurraf ehf.., Gardarsbraut 18a
Vikursmidi ehf., Laugarholti 7d

Myvatn
Dimmuborgir Guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Eldd ehf., Helluhrauni 15
Fjalladyrd, Madrudal
HIid ferdapjonusta, Myvatnssveit
Kvenfélag Myvatnssveitar, Gardi 3
Vogar, ferdapjonusta ehf.,
Vogum Myvatnssveit

Képasker

Borgartangi ehf., Bodagerdi 13

Rifés hf., Kelduhverfi

Vgkvapjonusta Képaskers ehf., Bakkagdtu 6

Raufarhofn
Véla- og trésmidja SRS ehf., Adalbraut 16-22
Onundur ehf,, Adalbraut 41

porshofn

B.J. Vinnuvélar ehf., Halsvegi 4

Geir ehf., Sunnuvegi 3

Gistiheimilid Lyngholt ehf., Langanesvegi 12
Haki ehf., Langanesvegi 29

Langanesbyggd, Fjardarvegi 3

Bakkafjoréur
Marind Jénsson ehf., Brekkustig 3
Skeggjastadakirkja, Langanesbyggd

Vopnafjordur

ES-vinnuvélar ehf., Skogum 2
Ferdapjonusta Sydri-Vik, Sydri-Vik
Héahraun ehf., Hafnarbyggd 17
Slaturfélag Vopnfirdinga, Hafnarbyggd 8

Egilsstadir
Arsverk ehf, 1djuseli 5
Bilamélun Egilsstédum ehf.,

Fagradalsbraut 21-23
Bilaverksteedi Austurlands ehf., Midasi 2
Bokrad, bokhald og radgjof ehf., Midvangi 2-4
Bolholt ehf., Lagarfelli 10
Dagsverk ehf., Vi Vallarveg
Ferdaskrifstofa austurlands, Midvangi 1
Fljotsdalshérad, Lyngasi 12
G. Armannsson enf., Artrd 12
Gistihdsid Egilsstodum, Egilsstodum 1
Héradsprent ehf., Midvangi 1
Hitaveita Egilsstada og Fella, Einhleypingi 1
Menntaskdlinn 4 Egilsstodum,

Tjarnarbraut 25
Midas hf., Midasi 9
PV-pipulagnir ehf., Lagarbraut 4
Rafey ehf., Midasi 11
Skrifstofupjon. Austurlands ehf., Fagradalsbraut 11
Steinddr og Anna Skégarseli Egilsstodum, Skogarseli 5
Tannlaeknastofan & Egilsstodum, Midgardi 13

Tréidjan Einir hf., Aspargrund 1

Ungmenna- og fpréttasamband Austurlands,
Tjarnarési 6

Verkfraedistofa Austurlands hf., Kaupvangi 5

Verslunin Skdgar ehf., Dynskégum 4

b.S. Verktakar ehf., Midési 8-10

Okuskoli Austurlands, Lagarfelli 11

Seydisfjordur
Brimberg ehf., Hafnargotu 47
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reydarfjordur
Fjardabyggd, Hafnargétu 2
Launafl ehf., Hrauni 3
Sigfisson ehf, Melbrin 6
Skiltaval ehf., Leiruvogi 4
Teergesen ehf,, Bidargata 4
bvottabjorn ehf., Budareyri 25

Eskifjordur

Egersund fsland ehf., Hafnargstu 2

Eskja hf., Strandgétu 39

Ferdapjonustan Mjoeyri, Strandgétu 120

Fjardaprif ehf., Kirkjustig 2

Slokkviteekjapjonusta Austurlands ehf., Strandgdtu 13

Neskaupstadur

Ami Sveinbjomsson, Hlidargstu 13

B.S. bilaverksteedi sf., Egilsbraut 4

Nestak hf., Borgarnausti 6

Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf., Hafnarbraut 10
Sildarvinnslan hf., Hafnarbraut 6

Sparisjodur Nordfjardar, Egilsbraut 25

Tonspil ehf., Hafnarbraut 22

Verslunin Pan ehf., Egilsbraut 6

Faskradsfjordur
Faskradsfjardarkirkja, Skolavegi 88a
Lodnuvinnslan hf., Skélavegi 59
Véggur ehf., Grimseyri 11

Stodvarfjordur
Brekkan, Fjardarbraut 44

Breiddalsvik
Breiddalshreppur,

Hakon Hanson, Asvegi 31
Hotel Blafell ehf., Solvollum 14

Djupivogur

Berufjardarkirkja, Fossérdal

Berunes, farfugla- og gistiheimili, Berunesi
S.G. vélar ehf, Mérk 6

Hofn i Hornafirdi

Arnanes ehf. www.amanes.is, Aranesi
Bokhaldsstofan ehf., Krosseyjarvegi 17

Efnalaug Déru ehf., Hafnarbraut 34
Ferdahjénusta Brunnavéllum, Brunnavéllum
Ferdapjonustan Gerdi, Gerdi og Hrolllaugsstddum
Hafnarkirkja, Kirkjubraut 28

Hornabraud ehf, Dalbraut 10

is og eevintyri ehf., Silfurbraut 15

Krom og hvitt ehf., Alaleiru 7

Menningarmidsttd Hornafjardar, Nyheimum, Litlubrd 2
Mikael ehf., Nordurbraut 7

Rosaberg ehf., Hahdli

Skinney - binganes hf., Krossey

Uggi Sf - 47, Fiskholi 9

Vatnajokull Travel, Bugduleiru 3

Vélsmidja Homafjardar, Alaugareyjarvegi 2
prastarhéll ehf., Kirkjubraut 10

Selfoss

A.B. skdlinn ehf., Gagnheidi 11
Alvgrubadin, Eyravegi 3
Alvérumenn ehf., Austurvegi 6

- .
Arvirkinn ehf., Eyravegi 32
Bakkaverk ehf., Dvergh6lum 20
Baldvin og Porvaldur ehf. - Stdlasmidaverksteedi,
Austurvegi 56
Basinn - Veitingastadur ehf., Efstalandi
Bifreidaverksteedid Klettur ehf., Hrismyri 3
Bisk-verk ehf., Bjarkarbraut 3 - RH
Bilverk BA ehf., Gagnheidi 3
Bjarnabud, Brautarhdli, Biskupstungum
Bokadtgafan Bjork, Birkivollum 30
Bahnykkur sf., Stéru-Sandvik 801
Biinadarfélag Villingaholtshreppi, Sydri-Grof
Biinadarsamband Sudurlands, Austurvegi 1
Byggingafélagid Laski ehf., Bakkatjorn 7
Efnalaug Sudurlands ehf., Austurvegi 56
Esekiel ehf., Borgarbraut 16
Ferdapjénusta Gullfossi, Brattholt
Fiolbrautarskoli Sudurlands v/ békasafns,
Tryggvagétu 25
Floahreppur, bingborg
Fossvélar ehf., Hellismyri 7
Freedslunet Sudurlands, Tryggvagttu 25
Gardyrkjustodin Sydri-Reykjum 4 ehf., Sydri-Reykjum 4
Gélflist ehf., Smératiini 20
Harsnyrtistofan Verdna, Austurvegi 9
J.b. Bilar ehf., Eyrarvegi 15
JA Verk ehf., Gagnheidi 28
Jeppasmidjan ehf., Ljonsstidum - Arborg
Kertasmidjan ehf,, Blesastddum 3
Kvenfélag Grimsneshrepps, Eyvik
Maélningarpjonustan ehf., Gagnheidi 47
Mirfag ehf., Starméa 3
Nesey ehf., Sudurbraut 7
Pipulagnir Helga ehf., Nordurleid 31
Pylsuvagninn ehf., Berghdlar 15
Rafmagnsverksteedi Jens og Rberts, Laugarasi 1
Renniverkstaedi Bjorns Jensen, Austurmyri 4
Reektunarsamband Fléa og Skeida,
(Gagnheidi 35
S.G. his hf., Austurvegi 69
Set ehf., Eyravegi 41
Sjdkrapjélfun Selfoss ehf., Austurvegi 9
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2
Tetra ehf,, Engjavegi 87
Uthlidarkirkja, Uthlid 2
Veidisport ehf - www.veidisport.is, Midengi 7
Olfus ehf., Eyravegi 2

Hveragerdi

Dvalarheimilid As, Hverahlid 20 - 22
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi, Vollum, Olfusi
Fylkiris Ferdaskrifstofa, Hraunbe 18
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf., Heidmark 31
Hamrar ehf. - Plastidnadur, Austurmérk 11
Heilsustofnun N.L.F1., Greenumirk 10
Hetel Ork - Orkin veitingar, Breidumirk 1c
Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf., Austurmérk 15

Raftaug ehf., Borgarheidi 11 h

borlakshofn
Bzejarbokasafn Olfuss, Hafnarbergi 1
Fiskmark ehf., Hafnarskeidi 21
Hafnarvogin, Hafnarbakka 8
Hreingerningapjénusta Sudurlands,
Klébergi 13
Ice trucks ehf., Heimabergi 14
Jarnkarlinn ehf., Unubakka 25
Stokkar og steinar - www.simnet.is/stokkarogsteinar,
Arbee 1 - Ofusi
Sveitarfélagid Olfus, Radhtsinu Hafnarbergi 1
porlakshafnarkirkja, Setbergi 10

Stokkseyri
Fl6d og fjara ehf., Eyrarbraut 3a
Kvenfélag Stokkseyrar, Eyjaseli 11

Laugarvatn
Asvélar enf., Hrisholti 11



Fludir
Ahaldahsio Stedji, Smidjustig 2
Bokasafn Hrunamanna,

Félagsheimilinu Fladum
Fladafiskur, Borgarasi
Flidasveppir ehf., Undirheimum
Fogrusteinar ehf., Birtingaholti 4
Grofutaekni ehf., 18jusl6d 1
Hitaveita Flida og nagrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur, Akurgerdi 6

Hella

Grddrarstdd Birgis, Hrafntoftum

Hellir-Inn, Agissidu 4

Hestvit ehf., Arbakka

Hétel Rangd, Sudurlandsvegi

Islenskar hestaferdir, Asi 1

Kanslarinn ehf., Dynskélum 10

Kvenfélagid Sigurvon, Skardi

Laugalandsskdli, Laugalandi  Holtum
Varahlutaverslun Bjérns J6hannssonar, Lyngési 5

Hvolsvollur

Ami Valdimarsson, Akri
Bliadféng-www.bu.is ehf., Stérdlfsvelli
Byggdasafnid Skogum, Rangérpingi eystra
Héradshékasafn Rangeeinga, Vallarbraut 16
Krappi ehf., Ormsvelli 5

Ninukot ehf., Storagerdi 8

Olafur Ami Oskarsson, Gularési

Vik

B.VT. ehf., Austurvegi 15

Hétel Hofdabrekka ehf, Hofdabrekku
Hrafnatindur ehf., Smidjuvegi 13

Klakkur ehf., Smidjuvegi 9

Vikurprestakall, Rénarbraut 7

périsholt ehf. - bérisholtsgulréfur, bérisholti

Kirkjubzejarklaustur

Bifreidaverksteedi Gunnars Valdimarssonar,
1juvllum 3

Ferdapjonustan Geirlandi ehf., Geirlandi

Vid styrkjum Ljésid
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Helga Bjarnadéttir, Ljotarstsdum
Héradshokasafn, Klausturvegi 4

Hétel Laki, Landbroti

Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6
Systrakaffi ehf., Klausturvegi 13

Vestmannaeyjar

Alprif ehf., Strembugdtu 12
Ahaldaleigan ehf., Faxastig 5

Bergur ehf., Hrauntdni 46-Fridarhgfn
Bessi ehf., Sdleyjargdtu 8
Bifreidaverksteedi Muggs, Strandvegi 65
Bila-/vélaverkstaedi Hardar og Matta ehf, Basum 3
Bilaverksteedi Sigurjéns, Flotum 20
Bilaverksteedid Bragginn sf., Flotum 20
Eyjablikk ehf., Flotum 27
Framhaldsskélinn f Vestmannaeyjum
Frér ehf., Hasteinsvegi 49

Gisli Valur Einarsson, Hilmisgata 4
Grimur kokkur ehf., Eidi 14

Hérstofa Viktors, Vestmannabraut 35

)

LjOSID

[sfélag Vestmannaeyja hf., Strandvegi 28

Karl Kristmanns - umbods- og heildverslun,
Ofanleitisvegi 15-19

Langa ehf., Eidisvegi 5

Midstgdin ehf., Strandvegi 30

Narfi ehf, Litlagerdi 27

Net hf., Fridarhofn

Os ehf., lllugagstu 44

Pétursey ehf., Flotum 31

Prentsmidjan Eyrdn ehf., Hlidarvegi 7

Seg Way leigan ehf, Birkihlid 14

Stigandi ehf., Bsaskersbryggju 3

Straumur ehf., Flgtum 22

Verslunin Midbeer sf., Midstraeti 14

Vestmannaeyjabeer, Kirkjuvegi 50

Vélaverksteedid por hf., Nordursundi 9

Vinnslustodin hf., Hafnargstu 2

Véruval ehf., Vesturvegi 18
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“Heimsklassa kaffié
okkar er komio i nyjar
og betri umbuUOir g

Kiktu vio i verslunum okkar og
naeldu pér i enn meiri gaeoi. O

Laugavegur - Smaralind - Kringlan - Akureyri - Austurstreeti -
Skalavordustigur - Lekjartorg - Haskélinn i Reykjavik - Adalstraeti TE & KAFFI

geedakaff

veljum
sidan 1984

islenskt www.teogkaffi.is
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