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Formannspistill
Ljosid fyrir Ljosbera!

pad er 6llum einstaklingum pungbzert ad
greinast med alvarleg veikindi og 4fallid
reynist ekki minna fyrir adstandendur
og vini. Vid slikar adstaedur er adilum oftar en ekki kippt Ut af vinnu-
markadi og veikindin sem slik auka 4 andlega og likamlega streitu
og vanlidan. Margir hlutir sem adur voru sjalfsagdir verda erfidir og
jafnvel éframkvaemanlegir. Pad er pvi addaunarvert hversu margir
taka pessu hlutskipti sinu af einurd og festu, akvednir i pvi ad na
bata. Pad ad greinast med krabbamein er vissulega erfitt en um leid
proskandi verkefni.

A degi hverjum er hasnaedi Ljossins yfirfullt af hvunndagshetjum sem
hver med sinu lagi heyr barattu vid veikindi eda stendur ad einni slikri.
Pad er gott til pess ad vita hversu margir telja sig eiga erindi i Lj6sid vid
slikar adstaedur og undirstrika pad ad starfsemi okkar gerir peim gagn.
Nu pegar attunda starfsar Lj6ssins er nyafstadid er forvitnilegt ad rifja
upp eftirfarandi fréttatilkynningu sem birtist i Morgunbladinu pann
25. névember 2005 en par segir:

LIOSID, endurhafingar- og studningsmidstéd fyrir krabbameinsgreinda,

og adstandendur peirra, hefur verid stofnad. Félagid er til husa i gamla
safnadarheimilinu i Neskirkju og er nu opin pridjudaga til fostudaga.

Ljésid mun veita vidtaekan studning vid krabbameinsgreinda og adstandendur
peirra. Studningurinn midar ad pvi ad meeta peirri brynu pérf sem til stadar er,
en midstéd d bord vid LjGsid hefur ekki verid starfraekt d Islandi fyrr en na.

[ bodi verdur einstaklings- og hdpastarf sem hefur pad ad markmidi ad efla
athafnir daglegs lifs, auka frumkvaedi og sjdlfstraust, draga ur kvida og streitu,
efla félagsleg tengsl, heilsu og lifsgaedi almennt. 18jupjdlfi hefur yfirumsjon med
starfinu i dag og stefnt er ad pvi ad fd fleiri fagadila ad verkefninu.

Ljésid bydur ni upp d joga pridjudaga og fimmtudaga kl. 11.00, sjdlfstyrkingu og
slékun midvikudaga kl. 13:00 og listasmidjur féstudaga kl. 12.30.

Pegar pessi gamla fréttatilkynning er lesin ma berlega sja hversu
mikid hefur dunnist i starfi Ljéssins og hversu vel vid héfum stadid
vid pau aform sem sett voru i upphafi. Ljésid er na rekid i eigin

Merki Ljossins

husnaedi ad Langholtsvegi 43 og fullyrda ma ad flestir landsmenn
hafi heyrt um starfsemi Ljéssins og viti hvad pad stendur fyrir. bratt
fyrir takmarkadan opinberan studning héfum vid nad ad byggja upp
metnadarfullt starf sem leitt er 4fram af fagadilum a mérgum svidum
og dagskra si sem bodid er upp a er afar fjolbreytt. Til Ljéssins leita nu
um 300 manns i hverjum manudi og mikil fjdlgun hefur att sér stad a
undanférnum manudum. Pad ma pvi fullyrda ad bryn porf sé a peirri
bjénustu sem Lj6sid veitir.
Vid sem styrum Ljésinu héfum had aralanga barattu fyrir auknu
fjarmagni fra hinu opinbera og pegar petta er skrifad sér pvi midur enn
ekki fyrir endann a peirri atlogu. Med émetanlegri adstod fjolmargra
fyrirtaekja, félaga og einstaklinga hofum vid rekid félagid réttu megin
vid nullid undanfarin ar en allt of mikill timi og orka fer i slikar adgerdir
sem betur vaeri varid i pagu okkar Ljésbera. Vid bindum miklar vonir vid
pba vinnu sem vid hofum att med fulltrdum rikisvaldsins og vonum ad
bratt rofi til i peim malum.
Vissulega vaeri dskandi ad ekki vaeri porf fyrir pa pjonustu sem veitt er
i Lj6ssinu og allir landsmenn nytu gédrar heilsu. Pvi midur er pvi ekki
bannig farid. Hverjum peim sem kemur i Lj6sid er vel tekid og hann faer
vandada pjonustu og leidsogn fagfdlks. Osk okkar i Ljosinu er ad na til
sem flestra sem greinast med krabbamein enda erum vid fullviss um
bad ad pjonusta okkar eigi erindi vid pa og ad flestir finni sér dagskra
vid sitt haefi.
Eg vil pvi skora & alla krabbameinsgreinda og adstandendur peirra ad
kynna sér starfsemi okkar!
Margrét Frimannsdottir gekk ar stjérn Ljossins & sidasta adalfundi
en Margrét hefur verid i stjorn félagsins fra upphafi og var fyrsti
formadur stjornar pess. Margrét hefur & pessum tima reynst Ljésinu
ometanlegur lidsmadur og vil ég nota taekifeerid og pakka Margréti
hennar storf i pagu Ljéssins.
Témas Hallgrimsson
Formadur stjornar Ljéssins

Merki Ljossins er hannad af Onnu béru Arnadéttur sem starfar a auglysingastofunni EnnEmm. Hun Gtskyrir hénnunina
a eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi ljés, takn
fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar ljésid. Loks myndar ysti hlutinn skjél um ljésid.”
Pad var velunnari Lj6ssins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af bréfsefni
og umslogum sem pvi skarta.

Vid pokkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSID

Ljosid, 1. tolublad, 7. argangur, 2013.
Utgefandi og abyrgdaradili: Lj6sid — endurhafingar- og studningsmidstod fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,
104 Reykjavik. Simi: 5613770. Netfang: ljosid@ljosid.is. Styrktarreikningur Ljossins er: 0130-26-410420, kennitala: 590406-0740.
Ritstjéri og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdurolafsson@gmail.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.

Stjorn Ljossins: Formadur: Tomas Hallgrimsson, vidskiptafraedingur. Varaformadur: Fridrik Larsen, Lektor vid HR. Gjaldkeri: J6n Eiriksson,
I6gmadur. Ritari: Hulda Gunnarsdoéttir, upplysingafulltrii Reykjavikurborgar. Stjornarmadur: Helgi Sigurdsson, krabbameinssérfraedingur,
professor. Forstodumadur Ljéssins: Erna Magnusdottir, idjupjalfi.
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Bokahornid

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

SMILER EFTIR GEGGU BIRGISDOTTUR

i pessari bok laerir pu um matt pess ad brosa og hversu megnug vid erum pess ad skapa. Sannar sdgur
hofundar krydda a skemmtilegan hatt tofra pessarar speki.

Gegga hefur 30 ara reynslu sem hjukrunarfreedingur og starfar nd a gedsvidi LSH. Huln er einnig
frumkvodull og myndlistarkona. Andleg fraedi eru henni hugleikin og hefur hin m.a. sott pekkingu
sina i fjolda namskeida erlendis.

Bokin skiptist i tvennt og er annar helmingurinn a ensku og heitir: SMILER can change it all.

AP VELJA GLEDI EFTIR KAY POLLAK

Vilt pu gledirikara lif? | bokinni Ad velja gledi kennir Kay Pollak pér ad velja gledina.

Bokin er sérlega audlesin og ahrifarik fyrir pa sem finna ad peir vilja komast lengra med sjalfa sig. Vegna
uppbyggingar bokarinnar hentar hin baedi peim sem eru ad leggja af stad Ut a sinn innri proskastig og
lika peim sem eru komnir spolkorn aleidis.

Ad veIJa gledi faerir pér verkfaeri i hendur svo pu eigir audveldara med ad verda ,su/sa sem pér er etlad ad
vera“. Oruggari og hugrakkari. Einleegari og kraftmeiri. Dag eftir dag, viku eftir viku. | stuttu mali sagt, svo
lif pitt verdi gledirikara.

Kay Pollak er einn vinsalasti fyrirlesari Svipjodar a pessu svidi. Ad velja gledi hefur selst i yfir 500.000
eintokum i Svipjod og auk pess verid pydd a fjolmorg onnur tungumal. Pollak er einnig kvikmyndaleikstjori
en sidasta kvikmynd Pollaks, S& som i himmelen (2004), var tilnefnd til Oskarsverdlauna sem besta erlenda
myndin.

MATTURINN i NUINU EFTIR ECKHART TOLLE

Hér er um alpjédlega metsolubok ad raeda. Hofundurinn Eckhart Tolle faeddist i Pyskalandi en byr nu i
Kanada og starfar par sem radgjafi og kennari i andlegum malefnum. H6fundurinn vard 29 ara gamall
fyrir reynslu sem kippti honum ekki adeins Ut ur langvarandi kvida og punglyndi heldur inn i pann fri@
sem ekki hefur yfirgefid hann sidan.

Ir'l"’l-l".-ll'.-i-iI.-'|r||| (¥7 7]

LYFJASTRAKURINN LULLI EFTIR HELLE MOTZFELD

Ad lokum vekjum vid athygli & barnabdkinni Lyfjastrakurinn Lulli og eltingaleikurinn vid fyldu
krabbameinsfrumurnar. petta er donsk saga fyrir yngri born sem Styrktarfélag krabbameinssjukra
barna gaf Gt i islenskri pydingu & sinum tima. I bokinni eru krabbamein og krabbameinsmedferd skyrd i
soguformi fyrir born. Bokin er ekki lengur til solu i bokabudum en er til a bokaséfnum.
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MAKING MODERN LIVING

Lykilinn ad paegindum -

CF2+ pradlausar gélfhitastyringar fra Danfoss

Danfoss er ekki bara ordido alpekkt sambheiti
yfir hitastjornbinad. | meira en 75 ar hoéfum
vid framleitt allt fra smaestu ihlutum upp i heil
hitaveitukerfi. Oll pessi ar h6fum vid haft pad ad
leidarljosi ad vioskipti pin vid okkur séu hagkveem.
bPad er leidarljos okkar nuna, og mun verda i
framtidinni.

Vid stefnum st6dugt ad pvi ad bjéda vorur og
lausnir sem faera notendum hapréada
notenda- og umhverfisveena taekni, lagmarks
vidhald, hamarks pjonustu og hamarks hag-
kvaemni.

Aratugareynslaokkarhefur skipad okkurifremstu
rod pegar litid er til nyskopunar. Vorupréun
okkar stjornast af porfum vidskiptavinanna. bess
vegna erum vid i fararbroddi pegar litid er til
ihluta, sérfraedipekkingar og heildarlausna fyrir
hitastjéornbunad og kerfi.

-

CF2+ pradlausa golfhitastyringin er gott
daemi um pad, smekkleg hnnun, areidanleg
taekni, einfold i uppsetningu og notkun. Faerir
bér nakveema hitastyringu i hvert herbergi og
hamarkar par med peegindin.

Danfoss stjornbunadur fyrir hitakerfi faest i 6llum helstu lagnaverslunum landsins

Danfoss hf. « Skatuvogi 6 « 104 Reykjavik

« Simi: 510 4100 . veffang: www.danfoss.is
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Holl nering mikilvaeg

Rannveig naeringarfraedingur — vidtal um mikilvaegi
neringar krabbameinsgreindra

Mikil vakning hefur ordid a undanférnum arum a mikilvaegi
hollrar naeringar. Pad sem adur potti sérviska er ni ordid ad
almennum lifsstil og flestum er ljost ad tengsl eru a milli
mataraedis og likamlegs og jafnvel andlegs astands.

Ljosid hefur fra upphafi lagt aherslu & mikilvaegi hollrar faedu i
sinni freedslu og starfi. Ein af peim sem lengi hefur starfad vid
radgjof i Ljosinu er Rannveig Bjornsdoéttir naeringarfraedingur
(M.Sc.). Hun veitir baedi einstaklingsbundna radgjof og
kemur inn i namskeid a vegum Ljossins par sem hun fer yfir
mikilvaegustu paetti hollrar naeringar.

Vidtak reynsla

Ohatt er ad segja ad naeringarradgjof Rannveigar byggist a
ovenju vidtaekri reynslu. Hun greindist sjalf med krabbamein
fyrir nokkrum arum og pekkir hlutina pvi fra badum hlidum.
Auk pess ad vera naeringarfraedingur er han lika heilsunuddari
og hefur enn fremur laert grasa- og nattdrulaekningar.

Rannveig tekur undir pad ad mikil vakning hafi ordid um
mikilveegi naeringar @ undanférnum arum: ,Pad er raunar svo ad
stundum hef ég litlu vid pad ad baeta sem folk er ad gera. Margir
fara nefnilega harrétt ad pegar peir breyta mataraedi sinu til
hins betra, t.d. pegar peir gangast undir eda eru ad byggja sig
upp eftir krabbameinsmedferd. Pa er i raun Iitid annad ad gera
en ad hrosa folki fyrir ad vera a réttri braut.”

Leidbeint framhja téfralausnum

Hun segir ad naeringarradgjof byggist ad miklu leyti a almennri
skynsemi og ad i raun leggi hin sama mataraedid til vid alla,
jafnt fullfriska sem pa sem eru ad kljast vid eda jafna sig a

krabbameini: ,pegar folk greinist med krabbamein lendir pad
oftimiklu ytra areiti par sem margt velmeinandi folk er med alls
konar tillogur ad pvi hvad beri ad gera til ad takast a vid meinid.
Petta eru oft misvisandi rad og oftar en ekki tofralausnir sem
ollu eiga ad bjarga. Folk getur ordid ringlad vid petta og pa get
ég leidbeint folki og hjalpad pvi vid ad finna sina eigin leid.”

Hun telur ad pegar hjalpa a einstaklingi ad breyta mataraedi sé
mikilvaegt ad efla ahugahvot hans og adstoda hann vid ad setja
sér personuleg markmid sem eru vidradanleg. Hafa ber i huga
ad slikar breytingar geta tekid tima og eru engin skyndilausn,
heldur lifsstill.

Rannveig maelir almennt med neyslu hollrar faedu en varast
ad fullyrda um ahrif viss matar a krabbamein enda rannsoéknir
a sliku oft skammt & veg komnar: ,Rannséknir hafa po synt
ad ymis plontuefni sem eru t.d. i graenmeti og avoxtum geta
hindrad krabbameinsmyndun, pad virkar ekki ad einangra pessi
efni ur fadunni i baetiefnaformi, heldur eru pad samlegdarahrif
beirra. pad gildir pvi sama fyrir alla ad borda fyrst og fremst
hollan og nzeringarrikan mat. Mikid graenmeti en minna af
unnum mat, séltudum og reyktum.”

Harkollupjonusta

Heildsalan Har ehf. er einn peirra adila sem veita pjonustu vid harkolluvinnu
og radgjof, matun, klippingu og formun a kollum. Elsa Haraldsdottir hja
Har ehf. segir ad mikilvaegt sé ad stilisera kolluna rétt eftir personuleika
vidskiptavinarins. Einnig er bodid upp a svokallada T-toppa sem settir eru ofan
a kollinn, eins og tidkast med harlengingar. Allar pessar tegundir eru Ur ekta

hari.

Elsa segir ad pau hafi flutt inn har fra sama adila i 10 ar og vidskiptavinirnir
hafi gefid vorunni géda einkunn. Haegt er ad hafa samband og panta tima hja
Har ehf. sem stadsett er a sama stad og hargreidslustofan Salon Veh i Husi

verlsunarinnar.
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Safnad fyrir metupphzd i maraponi

Vanir maraponhlauparar eru sjalfsagt margir farnir
ad kannast vid fastan punkt a leid sinni i Reykjavikur-
maraponinu ar hvert par sem raudkleedd og gladvaer
hersveit Ljosbera stillir sér upp gegnt JL-hdsinu a
motum Hringbrautar og Eidisgranda.

Klapplidid raudklaedda var ad sjalfsogdu a sinum stad i
ar lika og hvatti baedi sitt studningsfolk afram og adra
hlaupara.

I ar toku 344 hlauparar sprettinn fyrir Lj6sid og enn eitt
arid var met slegid i upphaed aheita, alls sofnudust rétt

ramar sjo milljonir krona.

Lj6sid pakkar hlaupurum, klapplidi og peim sem gafu
aheit kaerlega fyrir godan dag.

I S [CELANDIC
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,Geng alla leid fyrir Ljosid”

Ahugafolk um islenska knattspyrnu kannast flest vid nafn
Sigurdar Hallvardssonar eda Sigga Hallvards, eins og hann er
yfirleitt kalladur. Siggi kom vida vid en er pekktastur sem einn
af skaedustu framherjum Prottar um arabil og er einn helsti
markaskorari félagsins gegnum tidina.

Siggi hefur undanfarin ar barist vid krabbamein og hefur a peim
tima sott Ljosid og lagt sig allan fram um ad stydja sem best
vid starfid par. Hann hefur medal annars 1atid til sin taka pegar
eitthvad parf ad Utvega eda safna parf fyrir samtokin og virkjad
folk ati i bae til pess ad leggja starfseminni lid. bess 4 milli hefur
Siggi létt Ljosberum lifid med gaska og fiflalatum en hann
hefur alla tid verid pekktur fyrir jakvaedni og létta lund.

NU sidsumars akvad Siggi svo ad toppa allt pad sem hann
hefur adur lagt til Ljossins med pvi ad efna til dheitagongu
fra Hveragerdi til Reykjavikur. Alls séfnudust 10 milljonir kréna
vegna aheitagdngunnar. Sjalfur segist hann bara hafa verid
ad pakka fyrir sig og pad sem Ljosid hefur gert fyrir hann og
fjolskyldu hans.

Timaritid hitti Sigga og Ingu, konuna hans, fyrr i haust til ad
spjalla um aheitagonguna og barattuna vid krabbameinid.

»Hefur veitt mér mikinn styrk“

Siggi, Inga og strakarnir peirra hafa kynnst Ljésinu fra mérgum
hlidum fra pvi ad pau komu pangad fyrst inn fyrir fimm arum.
Siggi kemur nanast daglega i Ljosid, hefur verid med a ymsum
namskeidum og tekid ad sér ymis verkefni fyrir midstodina.
Sama ma segja um Ingu og strakana sem t.d. hafa sott
adstandendanamskeid Ljéssins gegnum tidina.

Inga er anaegd med pann anda sem rikir i Ljosinu: ,Hér starfar

folk sem leggur mikid a sig i starfi og hringir jafnvel utan

vinnutima i Sigga til ad athuga hvernig hann hefur pad. Svona

eldmédur smitar Ut fra sér til Ljosberanna sem lika vilja leggja
sitt af morkum til starfsins.”

Siggi samsinnir pessu og segir ad hann sé aldrei svo illa
stemmdur pegar hann kemur inn i Lj6sid ad hann sé ekki
kominn i gott skap pegar hann gengur padan Gt aftur. Honum
finnst mikilvaegt ad fleiri karlar Iati sja sig i Ljosinu: ,Eg
xtladi ekkert ad koma hingad fyrst, mér fannst ég ekki vera
krabbameinssjuklingur og vildi bara vinna a pessu sjalfur. Nu
kem ég hingad nanast daglega og sé ekki eftir pvi. Pad hefur
veitt mér mikinn styrk og mér heyrist 4 félki ad pad kunni ad
meta naerveru mina.”

Vantar fleiri midaldra karla i Ljosid

Inga baetir pvi vid ad pad hafi vantad akvedna hoépa i Ljosid,
t.d. karlmenn a midjum aldri og pau hafa baedi velt pvi fyrir sér
af hverju fleiri peirra lata ekki sja sig i starfinu: ,Madur vonar
alla vega ad peir séu ad leita sér Urraeda i stad pess ad ztla sér
ad komast i gegnum ferlid hjalparlaust. Pad er klarlega hluti af
bataferlinu ad hitta adra.”

Siggi segir ad paegilegasta lausnin geti i fljotu bragdi verid su
ad leggjast i kor og loka sig af en pad sé vont rad til lengri tima:
LEitt af markmidum séfnunarinnar og fjélmidlaathyglinnar i

8



kringum hana var einmitt ad koma fram sem fyrirmynd fyrir
adra karla @ midjum aldri og syna ad peir eigi sama erindi i
Lj6sid og allir adrir.”

Gangan mikid aevintyri

Gangan sjalf for fram i lok agust og Siggi segir ad hin hafi verid
®vintyri at af fyrir sig: ,Vid 16gdum af stad i svartamyrkri og
frekar leidinlegu vedri fra Hveragerdi. Pegar vid vorum komin
upp a heidi kom Inga, sjukrapjalfarinn minn, med stafla af
ponnukokum og vid tokum dansspor vid sama tilefni. Eg held
ad strakarnir minir hafi haldid ad parna veeri pabbi peirra
endanlega genginn af goflunum! pad var sidan taknraent
fyrir malstadinn ad sja ljésin i baenum parna i myrkrinu uppi
a heidinni. Vid komum svo vid i Litlu kaffistofunni og fengum
okkur kaffi og medlaeti og héldum svo afram i baeinn.”

Siggi sa til pess ad sérstakt astarblom myndi skila sér til Ingu
sinnar pegar komid var til borgarinnar og hun segist vokva pad

reglulega.

Pau vissu ekki almennilega hvad maetti buast vid ad mikid myndi

)

LjOSID

safnast en upphaedin hefur farid fram ar bjortustu vonum allra,
jafnvel Sigga sem p6 sl6 & nokkud haa tolu i upphafi enda ekki
vanur ad fara halfa leid pegar hann raedst i sin verkefni.

Siggi segist hafa verid Urvinda eftir ad hann kom i baeinn enda
svarar lengdin fra Hveragerdi til Reykjavikur til um pad bil eins
maraponhlaups: ,Hann svaf meira og minna naestu prja dagana
a eftir”, segir Inga.

,En pad var god hvild og alveg pess virdi,“ baetir Siggi vid.

pratt fyrir ad krabbameinid hafi tekid sinn toll af preki og maetti
Sigga er hann hvergi naerri haettur i starfinu fyrir Lj6sid. Medan
a vidtalinu stéd var hann pegar farinn ad skipuleggja onnur
storverkefni fyrir midstodina.

,Eg er tilbuinn til ad ganga alla leid fyrir Ljosid,” segir Siggi. Pad
hefur hann sannad - bokstaflega.

skU

Neering i fliétandi formi fra Nestlé

Heil maltio i 116

Veit 4 vandada lausn

Sérstaklega orku- og préteinrikir neeringardrykkir. Hjélpa einstaklingum
med aukna orku- og préteinporf m.a. til ad haegja & pyngdartapi, vidhalda
vOOvastyrk, auka prek og efla saragréanda.

- —
RESOWRCE

A=,

Drykkirnir innihalda trefiar sem 6rva starfsemi parmabakterfa og studla
pannig ad gédri parmastarfsemi. Peir eru einnig til an trefja.

Neeringardrykkirnir hafa fengid lof fyrir gott bragd, peir eru fullgild nzering
og ein flaska af Resource 2,0 + fibre jafngildir einni maltio.

Resource 2,5 Fibre Compact

Magn: 125 ml

Innihald: 313 kcal / 12 g prétein
Péttari drykkur - b.e. meiri orka og
prétein & hvern millilitra — géour pegar
um lystarleysi er ad reeda.

Bragd: Pléma/mangé ¢ Cappuccino

Resource 2,0+fibre

Magn: 200 ml

Innihald: 400 kcal / 189 prétein.
Bragd: Aprikdsa ® Jardarber
Skdgarber ® Vanilla ® Kaffi ® Stkkuladi

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16. Opi® man - fés 8.30-17.00
Sidumuli 16 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi 580 3900 ¢ www.fastus.is
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Aftur af stad til vinnu eda nams

paer Rannveig Bjork Gylfadottir hjukrunarfraedingur og Unnur
Maria borvardardottir idjupjalfi hafa umsjon med namskeidi i
Ljosinu sem nefnist Aftur af stad til vinnu eda nams.

Eins og nafnid bendir til er namskeidid aetlad krabbameins-
greindum sem eru ad ljuka eda hafa lokid sinni medferd og
stefna aftur Ut a vinnumarkadinn eda i nam. Namskeidid fer
fram 3 8 vikna timabili med vikulegum fyrirlestrum par sem
patttakendur fa fraedslu til ad styrkja sig likamlega og andlega.
Fraedslunni er einnig tlad ad veita patttakendum upplysingar
og verkfaeri sem gera pau betur undir buin ad fara aftur at a
vinnumarkadinn/nam.

patttakendur eru hvattir til pess ad taka patt i umraedum og
eru fengnir til ad leysa verkefni medan a namskeidinu stendur.
Vidtal hja naeringarradgjafa og polprof hja sjukrapjalfara
stendur 6llum patttakendum til boda auk vidtala hja idjupjalfa
og hjukrunarfraedingi.

Gerir folk faerara til ad taka naesta skref

Unnur Maria og Rannveig segja ad paer hafi kynnt sér rannsoknir
og frodleik par sem fjallad er um folk sem hefur lokid medferd,
annad hvort med laekningu eda lifi med krabbameini. bPaer segja
ad aukin pjonusta vid pennan hop geri folk faerara um ad snua
aftur til vinnu eda nams og eykur pannig eigin lifsgedi og
patttoku i samfélaginu.

,Hlutverk okkar sem umsjénarmanna namskeidsins er ad
setja nidur markmid namskeidsins asamt dagskra og finna
fjlbreyttan hop fagadila til ad kenna pad efni sem vid teljum ad
sé mikilvaegt. Auk pess erum vid vidstaddar alla freedslufundina
til ad tryggja samfellu, styrum umraedum og bjédum upp a
einstaklingsvidtol/radgjof ef pess parf,” segir Unnur Maria.

Ahersla a batta heilsu og vellidan

Markmid namskeidsins eru ad undirbua folk undir patttoku i
vinnu eda nami i kjolfar pess likamlega og andlega alags sem
fylgir krabbameini og medferd vid pvi. pa er lagt upp ur pvi

Rannveig Bjork
Gylfadcttir

Unnur Maria
Porvardardottir

ad patttakendur vinni ad baettri eigin heilsu og vellidan og
minnki pannig likur @ ymsum heilsufarslegum ahaettupattum.
Ahersla er 16gd a styrkleika hvers og eins og einstaklingsbundna
markmidasetningu.

Unnur Maria og Rannveig segja ad namskeidid sé ollum opid
sem greinst hafa med krabbamein og hafa lokid eda eru ad
ljuka medferd og etla annad hvort ad hverfa aftur til sinna fyrri
verkefna eda takast a vid nyja hluti.

Haegt er ad skra sig i gegnum idjupjalfa i Ljosinu, s: 561-3770.
Auk pess hefur Ljosid verid i samstarfi vid Virk. Fulltrii a vegum
Virk metur pa porf skjolsteedinga sinna og bydur peim patttoku
a namskeidinu med skraningu.

.Hjalpadi mér ad setja nidur markmid”

Kristiq Erla Prainsdottir er ein peirra sem tekid hafa patt i namskeidinu Aftur af stad til vinnu
eBa. nams. HUn segir ad ndmskeidid ekki hafa getad komid 4 betri tima fyrir sig: ,.Eg var engan
veginn viss hvad mig langadi ad lzera og stefna. bess vegna var alveg frabaert ad 4 namskeidinu
var einn timi par sem nams- og starfsradgjafi kom og hjalpadi mér ad setja nidur markmid og
sja hvad mig virkilega langadi ad gera. Einnig vantadi mig svona auka spark i ad setja nidur
markmid vardandi hreyfingu. P var timinn med sjukrapjalfaranum alveg frabzer par sem vid
fer]gurr) adstod vid ad setja nidur markmid vardandi hreyfingu og heilsu almennt. Af 8llum
peim namskeidum sem ég hef farid i Ljosinu pa stendur petta namskeid algjorlega upp ur.

N
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Stor rannsokn a heilsufari og lifsstil

..............0.....O...................................!

Haukur Gudmundsson sjukrapjalfari hefur um nokkurra ara
skeid starfad fyrir Ljosid. Hann hefur gegnum tidina annast
maelingar og radgjof fyrir midstodina og leitast pa vid ad meta
hvernig likamsraekt hentar hverjum og einum best.

Haukur greindist sjalfur med krabbamein fyrir nokkrum arum
og pekkir pvi af eigin raun til hvers parf ad taka tillit pegar til
maelinganna og radgjafarinnar kemur.

Hann stundar nd meistaranam i iprétta- og heilsufreedum og
er nd ad vinna ad lokaverkefni sinu sem hann vonast til ad muni
nytast Ljosberum vel i préun peirrar pjonustu sem hann bydur
upp a i Ljosinu.

Haukur segir ad rannséknin sé nokkud vidamikil: ,,Eg sotti um
leyfi til ad gera rannsékn a 50-100 manns og er nuna kominn
med teeplega 80 malingar. Eg legg spurningalista fyrir
patttakendur og framkvaemi prof sem meta prek, jafnvaegi og
likamssamsetningu.”

Haukur segir ad hér sé um ad reeda paetti sem eru flestir
lifsstilstengdir heilsufarspaettir, p.e. paettir sem hafa ahrif a
heilsu okkar og vid sjalf getum stjornad sem eigin lifsstil.

)

LjOSID

XXX
|

Haukur Gudmundsson
sjukrapjalfari

Hann vonast til ad rannséknin varpi skyrara ljosi & hverjir
bessara patta hafi marktaek ahrif a heilsu félks: ,Eg vonast til ad
komast ad pvi hvort einhverjir hinna maeldu patta séu & skjon
vid pad sem pykir aeskilegt. Med pvi moti maetti rannsaka pad
betur og mogulega proa leidir til ad varna peim. petta varpar
vonandi skyrara ljosi a pa paetti sem ber ad hafa i huga pegar
madur leidbeinir folki um hvernig er best ad bregdast vid
medan a krabbameinsmedferd stendur og i kjolfar hennar.”

Vid styrkjum Ljdsid
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Vid visum engum fra"

Pad er ekki vist ad allir geri sér grein fyrir ad akvedin hugmynda-
fraedi liggur ad baki starfsemi Ljossins sem styrir starfinu og
hefur ahrif 4 alla umgjord pess.

Grunnhugmyndafraedin byggir 4 kenningum idjupjalfunar en
Oalgengt er ad endurhaefingarmidstodum gefist taekifaeri til ad
nyta nalgun idjupjalfunar ad eins miklu leyti og tekist hefur ad
gera i Ljosinu. I Lj6sinu starfar einnig fjoldi annarra fagadila sem
hafa ahrif 4 og taka patt i ad maéta starfsemina.

Pess vegna var/er? ekki ar vegi ad setjast nidur med premur
idjupjalfum i Ljosinu til pess ad fraedast meira um grunn alls
bess sem fram fer i midstédinni. 18jupjalfarnir eru paer Anna
Sigridur Jonsdottir, Berglind Kristinsdottir og Unnur Maria
Porvardardottir.

Tokum vel a moti folki strax fra upphafi
Getid pid lyst pvi hvada ferli fer i gang pegar folk meetir | fyrsta
sinn inn i Ljosid?

Berglind: Vid leggjum mikid upp ur pvi ad taka vel a moti folki
strax i upphafi. Vid vitum ad pad er oft stort skref fyrir folk
ad taka ad stiga yfir proskuldinn i Ljosinu. [ kj6lfar stuttrar
kynningar a starfseminni og dagskra stadarins er folki bodid ad
panta tima i fyrsta vidtal hja idjupjalfa.

Unnur: Vid leggjum mikid upp uUr ad veita einstaklingsmidada
bjonustu. Fyrsta vidtal felst medal annars i ad kynnast folki til
ad geta snidid pjonustuna sem best ad hverjum og einum.

Er pad samraemt ykkar d milli hvernig pessi vidtdl fara fram?

Berglind: Pad ma kalla petta halfbundid vidtal. Pad er ekki alveg
fastur rammi en vid forum yfir svipada hluti i vidtalinu. pad er
ad sjalfsogdu blaebrigdamunur & okkur idjupjalfunum en pad a
ekki ad skipta mali hverja okkar folk hittir. Sama pjonustan er
i bodi fyrir alla og pessi samraeming skiptir miklu upp a gaedi
bjonustunnar. Vidtolin geta tekid mismunandi stefnu eftir
einstaklingum og framvindu samtalsins.

Skjolstaedingsmidud nalgun
pid notist vid svokallada skjolstedingsmidada ndlgun. Getid pid
sagt mér frd pvi i hverju hun felst?

Berglind: Hun snyst um ad maeta einstaklingnum eins og hann
er. Hver og einn velur hvernig hann vill nota Lj6sid og styrir
sinni endurhaefingarazetiun. betta hefur m.a. ahrif a ad flestir
eru anaegdir med pjonustuna. Vid treystum pvi ad eitt leidi af
6dru pegar vid kynnum starfsemina, folk préfar og finnur svo
eitthvad annad spennandi i framhaldinu.

Hvernig hefur pessi ndlgun idjupjdlfunar dhrif d menninguna i
Ljosinu?

Unnur: Hugmyndafraedin styrir samskipum okkar vid folkid sem
kemur hingad inn og skapar umhverfi sem ytir undir patttoku i
starfinu.

Allir velkomnir i Lj6sid
Ljosid hefur pd stefnu ad bjoda alla sem greinast med krabbamein
velkomna vilji peir seekja midstodina heim. Hefur aldrei komid til

Vid styrkjum Ljosid
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greina ad takmarka adganginn og meta hverjir eigi rétt d njéta
pjonustu Ljossins og hverjir ekki?

Anna Sigridur: Nei, pad er mikilvaegur hluti af okkar ordspori
ad hingad séu allir velkomnir. Vida erlendis er verid ad nota
og bua til matstaeki sem meta hverjir eigi/megi ad njota
svona pjonustu. Pad er eitthvad sem vid viljum ekki ad styri
okkar starfi. Vid hofum farid a radstefnur erlendis par sem vid
hofum sagt fra pvi ad allir krabbameinsgreindir megi njota
endurhafingar hja okkur og pad vekur mikla athygli.

Berglind: Ef vid faerum at i ad meta hverjir mattu nota
bjonustu okkar vaerum vid strax komin med floskuhals i okkar
starf. Okkar nalgun gerir pad ad verkum ad folk maetir hingad
ad eigin frumkvaedi. Hér er folk sem vill hjalpa sér sjalft. Sumir
na ekki ad nyta sér pjonustuna til fullnustu alveg fra byrjun en
allt hefur sinn tima og vid gefum folki svigrum til pess ad finna
sina leid.

pid visid engum fra?

Berglind: Nei, vid visum engum fra, hversu langt sem lidid er
a medferd og hingad koma alltaf einhverjir sem ekki gatu
nytt sér pjonustuna vid greiningu en koma sidar og vinna ar
sinum malum. Pad er plass fyrir alla hér og pad er aldrei of
seint ad maeta, jafnvel pott medferd sé lokid. betta a lika vid
um adstandendur peirra sem eru hja okkur, peir eru einnig
velkomnir.

Bendum a ymis drraedi i vidtolunum
Snuum okkur aftur ad vidtolum ykkar vid skjolstedinga. Getid
pid farid adeins betur i hvernig pau fara fram?

Anna Sigridur: | fyrsta vidtali erum vid ad taka vel & moti
folki, safna almennum upplysingum og setja saman

)
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endurhafingarazetlun. pa er einnig farid yfir hvernig vidkomandi
tekst a vid daglegt lif i krefjandi adstaedum. Ef purfa pykir
bj6dum vid upp a aframhaldandi vidtol og eftirfylgd. pad er
mikilveegt ad taka fram ad oll vidtol i Liosinu eru an endurgjalds.

Unnur Maria: Vid hikum heldur ekki vid ad benda & adrar
fagstéttir sem geta adstodad vid ad leysa ar malum sem lenda
utan okkar pekkingar; hjukrunarfreedinga, salfreedinga, félags-
radgjafa, gedleekna, sjukrapjalfara eda adra. Vid visum einnig
a stéttarfélog og leysum ur praktiskum drreedum, eins og ad
panta hjalpartaeki.

Trunadur hlytur ad vera algjort lykilatridi i ykkar starfi?
Berglind: Allir starfsmenn hafa skrifad undir pagnareid.

Unnur Maria: Sama gildir um patttakendur i hépum og
namskeidum, par leggjum vid rika aherslu & ad tranadur riki
milli patttakenda. Enda mikilvaegt ad folk geti opnad sig i
umraeduhdépum par sem tranadur rikir.

Nu hefur Ljcsid verid starfandi i rum sjo dr. bid hljotid ad vera
ordin reynslunni rikari eftir allan pennnan tima?

Berglind: Ja, audvitad hefur mikil reynsla byggst upp. Oft
duga einfaldar lausnir, eins og ad virkja kraftinn i folkinu. b3
fara hlutirnir ad gerast. Vid hjalpum folki af stad og veitum
studning i ferlinu sem frammundan er. betta knyr jafnvel a nyjar
breytingar i lifi folks.

Anna Sigridur: Folk 6dlast vonandi nyja syn a lifid, fer i ny
hlutverk og tekst ad koma auga a jakveaedar hlidar pess sem
er ad gerast i ollu umrétinu. I Ljosinu gefst folki taekifeeri til ad
komast yfir hindranir og vaxa i nyjum og breyttum adstaedum.

/

soguna.
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Vidtdlin nytast mjog vel

Qgérg)n lngc’)lfsd(?ttir hefur sott Ljésid fra arinu 2010 og notid g60s af handleidslu
i6jupjalfa af og til allan pann tima. Han ber fagmennsku idjupjalfanna i Ljésinu vel

Berglind Kris'tinsdéttir hefur verid idjupjalfi Gudrdnar fra upphafi. Gudrin kann pvi vel
aﬁ) sambandlakhaldist pannig: ,Mér finnst pad tvimaelalaust kostur ad hafa verid hja
somu manneskjunni fra upphafi. bad rikir fullt traust og trunadur og ég legg mikid u

l]t: pvi. Yié héfum komid inn & ymislegt i vidtslunum g o
nytt mer pau til ad efla sjalfid, baedi likamlega og andlega“

Qgér(m segir ad vidtol vid idjupjalfa hafi ekki bara nyst henni pegar hin var sem veikust
arid 2o.1o'heldur t.d. aftur fyrr & pessu ari: i vor kom eitthvad orkuleysi yfir mig. b4
vantadi mig hvatningu og pa hjalpadi Berglind mér.”

Gudran finnur fyrir pvi mikil umhyggija er til stadar i Lidsinu: i, f6 i

: . josinu: ,Pad er fylgst med manni, folk heilsar gladlega og hlylega
begar madur kemur inn 08 Spyr hvernig madur hafi pad. pad gleymist enginn hérna. Hér rikir mjog eglilegtgog agfsla);pfa
andramsloft og samband Ljésberanna og starfsfolksins er faglegt en jafnframt frjalslegt.”

N

hja Berglindi en ég hef adallega
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.Min geefa ad kynnast Ljosinu”

Ragnheidur Haraldsdéttir er kennari vid Tonlistarskélann i
Képavogi og kennir einnig tdnmennt vid grunnskola i sama bze.
Hun greindist med krabbamein i oktéber i fyrra og kom fyrst i
Lj6sid i upphafi pessa ars.

,Vinkona min dré mig hingad og pad var min gaefa. Hér er mikill
likamlegur, andlegur og félagslegur studningur. Eg hef nytt mér
margt af pvi sem hér er i bodi og notid pjonustu ymissa fagadila,
s.s. hjukrunarfraedinga, idjupjalfa, nuddara og sjukrapjalfara.
Petta hefur verid eins og hladbord af fredslu og ég lzrdi alls
konar bjargrad sem ég hef nytt mér.”

Adspurd segist Ragnheidur hafa getad nytt sér Urredi sem
hentudu hverju stigi ferlisins hja henni. Han fér til deemis i hép
nygreindra og segir ad par hafi myndast mjog géd stemning:
,Pad var mun meira hlegid en gratid i peim hop. Madur var
alveg i rusli ef madur missti Ur tima. Parna sa ég konur sem
voru komnar lengra i sinu ferli og pa sa madur ad haegt veeri
ad komast yfir petta. pad var alltaf einhver i hdpnum sem gat
svarad spurningum, hvort sem paer snerust um aukaverkanir,
réttindi eda eitthvad annad.”

Ragnheidur segist nu vera komin meira Ut i lifid en er pé enn
i Ljosinu. Hun tekur t.d. ndna patt i hopnum Gaman saman.
Hépurinn brallar margt saman og pegar vidtalid for fram st6d
til menningarferd upp a Akranes. Hun byggir sig lika upp um
pessar mundir i likamsraektarstodinni Hreyfingu undir leidsogn
Hauks Gudmundssonar sjukrapjalfara en Haukur hefur starfad
med Ljésinu um arabil.

Ragnheidur Haraldsdcttir

Ragnheidur vill ad lokum hrésa Ljésinu fyrir dmetanlegt starf:
»Madur heyrir ekkert annad en jakvaett um Ljosid. begar madur
er i pessum sporum er mjog mikilvaegt ad byggja sér upp
dagskra fyrir daginn og reyna ad fylgja henni eftir. Par kemur
Lj6sid manni til bjargar og pad er pad sem er svo stérkostlegt
vid pennan stad.”

DEKKVERK

R)B578-7474
www.dekkverk.ls

OPIP ALLA DAGA10-19

Lyngas 20, Garabae
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Verndargripurinn Von hafsins

NG i haust kom sjémadurinn og skartgripahdnnudurinn
Hilmar Sigurbjornsson faerandi hendi i Ljésid og gaf Sigurdi
Hallvardssyni honnun sina, Von hafsins. Um er ad raeda halsmen
med krossi sem er verndargripur med atta taknum sem hvert
hefur sina pydingu og med sterka tengingu vid hafid.

Hilmar hefur unnid ad honnun gripsins fra 2007 og hann var
stadradinn i pvi fra upphafi ad lata hluta af sélunni renna til
g63s malefnis: ,Eg dkvad ad velja prji malefni sem ég xtla ad
styrkja i akvedinni rod i akvedid timabil i hvert skipti. pad ad ég
valdi Ljosid sem mitt fyrsta malefni var i raun akvedid eftir ad
hafa heyrt af pessu frabaera starfi fra [josmyndara minum sem
hefur tekid allar ljosmyndir fyrir mig af Von hafsins og reynslu
hennar af Ljosinu. Og ég verd ad segja ad ég er mjog stoltur af
pbvi ad hafa valid Ljosid eftir fyrstu kynni min a peirri frabaeru
starfsemi og starfsfolki sem par vinnur.”

Pad hafdi mikla pydingu fyrir Hilmar ad fa ad faera Sigga
Hallvards silfurkrossinn sinn: ,pad er magnad ad sja hvad einn
einstaklingur getur haft hvetjandi ahrif a folk i kringum sig med H//marsfgurbjdmsmn
gridarlegum styrk og hetjulegri barattu eins og hann Siggi hefur

synt.”
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Mikilvaegi slokunarmedferda og kennsla
slokunarleida fyrir folk med krabbamein

og adstandendur pess

Markmid med slokunarmedferdum er medal annars; ad draga
ur kvida og vanlidan vegna einkenna og/eda aukaverkana
sjukdéms og medferdar og ad kenna vidkomandi adferd til
sjalfshjalpar.

Slokunarmedferd er vel rannsokud vidbotarmedferd sem getur
baett lidan og dregid ar einkennum hja folki med krabbamein.
Par ma nefna kvida, 6tta, depurd, dunna 6gledi og verki.

Tvaer rannsoknir hafa verid gerdar, 2007 og 2009, a arangri
slokunarmedferda a Landspitala. Nidurstddurnar syna jakvaedan
og ad minnsta kosti timabundinn arangur vid ad draga ur tidni
og styrk einkenna. Mestu ahrifin eru @ almenna vanlidan, preytu,
kvida og maedi. SI6kunin hefur jakvaed andleg og likamleg ahrif,
dregur Ur neikvaedum ahrifum medferdar, er mikilvaegt bjargrad
sem gott er ad nyta i erfidu ferli, hjalpar vid ad einbeita sér ad pvi
jakvaeda, asamt pvi ad vera gott sjalfshjalpartaeki.

i slokunarmedferd eru notadar margs konar adferdir:
Ondunarafingar, vodvaslokun, hvildarpjalfun, leidd imyndun/
sjonskopun, hugleidsla, ntvitund/arvekni (mindfulness), sefjanir
i formi daleidslu, sjalfsdaleidsla og fleira. Einnig er notud
vidurkennd samtalsmedferdartaekni og sumir medferdaradilar
nota hugraena atferlismedferd (HAM).

i Ljosinu er i bodi einstaklingshaefd slékunarmedferd, samfara
radgjafa- og samtalsmedferd undirritadrar. Hoptimar i
hugleidslu fra Lotushusi hafa einnig verid i bodi i Ljosinu
asamt ymsu fleiru. [ Radgjafarpjonustu Krabbameinsfélags
islands er bodin djupslékun. A dagdeild 11-B & Landspitala vi®
Hringbraut hefur slokunarmedferd verid i bodi fyrir sjuklinga i
krabbameinsmedferd fra arinu 1998.

Fra arinu 2013 hefur lika verid i bodi hopmedferd fyrir pa sem
eru ad byrja i lyfjamedferd. Lilja Jonasdottir hjukrunarfraedingur

er upphafsmadur peirrar pjonustu og hefur pr6ad og styrt
henni af mikilli elju og natni sidustu ar. Lilja hefur nylokid
storfum a Landspitala og hefur undirritud, asamt Ingibjorgu
Fridbertsdottur hjokrunarfraedingi, tekid vid pjonustunni.
Lilja gaf Ut mjog gédan slokunardisk fyrir nokkrum arum sem
heitir; ,Innra med pér*. Hann faest m.a. hér i Ljésinu og maelir
undirritud eindregid med honum.

Margrét Bardardottir, salfredingur & LSH, hefur verid
reglulega med hépnamskeid i arvekni (mindfulness) & vegum
Salfredipjonustu gedsvids, Landspitala og Krabbameinsfélags
islands. Ymislegt fleira stendur folki svo almennt til boda uti i
samfélaginu sem tengist slokun og slokunarkennslu.

Eg hvet alla til pess ad skoda sinar slokunarleidir; hverjar peer eru,
hvort paer eru fullnaegjandi og virki i daglegu lifi. Ef svo er ekki,
hvet ég pig til pess ad leita pér fraedslu, kennslu og medferdar
i slokun og slokunarleidum a einstaklingshaefdan mata, i hopi
eda a hopnamskeidi. SI6kunin mun nytast pér vel sem taeki til
bess ad hafa ahrif a og auka eigin vellidan i daglegu lifi pinu og
idju, pratt fyrir krabbamein og medferd.

Rannveig Bjork Gylfadottir, rannveig@ljosid.is

Heimildir:

Bjorg Sigurjonsdottir og Katrin Hilmarsdéttir (2009). Ahrif siékunar-
medferdar d lidan krabbameinssjiklinga. Obirt BS ritgerd, Haskdli
islands, hjukrunarfraedideild. béra Jenny Gunnarsdéttir, Lilja Jonas-
dottir, Nanna Fridriksdéttir (20m). Timarit hjukrunarfraedinga. Ahrif
slokunarmedferdar a einkenni sjuklinga med krabbamein. 6. télublag,
87 arg. Dagny Osk Gudlaugsddttir (2007). Sampaett vidbotarmedferd
fyrir sjuklinga med illkynja sjukdoma d lyflaekningarsvidi Il LSH. Kbnnun
d dhrifum slékunar d sjuklinga d géngudeild. Obirt BS ritgerd, Haskoli
islands, hjukrunarfraedideild.
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,Gridarlega mikill studningur”

Reynir Lord hefur verid i Ljésinu um nokkurt skeid og baedi pegid
padan leidsogn og sjalfur nytt pekkingu sina til kenna 68rum
Ljosberum.

Reynir er i krabbameinsmedferd um pessar mundir og baedi
hann og fjolskylda hans hafa nytt sér pad sem Lj6sid hefur upp
a ad bjoda: ,Ljosid er buid ad vera algjor snilld i alla stadi, baedi
fyrir mig, konu mina og déttur. paer hafa farid a studningsfundi
og fengid adstod.”

Hann hefur farid i vidtol hja idjupjalfa og ber pvi vel séguna: ,Eg
er med Unni Mariu sem idjupjalfa og hitti hana manadarlega.
Hun er 6tralega géd vid mig og heldur mér alveg vid efnid. Hun
segir mér hvad ég a ad gera naest og ytir 4 eftir mér. Pad veitir
mér gridarlega mikinn studning.”
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Reynir er eitt deemi af fjolmorgum um Ljésbera sem sjalfir
leggja sina sérpekkingu af mérkum til starfsins: ,Eg er mikill
ahugaljésmyndari og var um daginn bedinn um ad segja 6drum
til um ljesmyndun. Eg hélt namskeid um daginn og par maettu
tuttugu manns.”

Vid styrkjum Ljdsid
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Hopar i Ljosinu

[ Ljdsinu eru starfandi margir hopar folks sem
taka sér ymislegt fyrir hendur. Haegt er ad fa meiri
upplysingar um hépana i Ljésinu. Hér eru demi um
nokkra peirra:

Gaman saman-hopurinn

Gaman saman er hopur sem samanstendur af folki yngra en 55
ara sem greinst hefur med krabbamein. Meginmarkmid hopsins
er ad skemmta sér saman og fa studning fra 68rum sem hafa
svipada reynslu af pvi ad greinast med hvers kyns krabbamein.
Hopurinn hittist einu sinni i viku a pridjudogum kl: 13:00 og er
hver manudur skipulagdur fram i timann svo haegt er ad velja
hvad maett er i eftir eigin ahugasvidi.

Skipulagdir eru fyrirlestrar og fraedsla um malefni sem
hopurinn hefur lyst dhuga 3, heimsoknir a kaffihus, s6fn og
adra menningarvidburdi. Ut ad borda, heimsékn til listafdlks,
stilistafraedsla, gonguferdir og spjall eru medal annars peir
vidburdir sem foru fram sidasta vetur.

Dagskra fyrir naestkomandi vetur er i métun og verdur spennandi
ad fylgjast med en fyrirlestur um orkusparandi adferdir og
haustferd a Akranes voru medal vidburda septembermanadar
og i oktéber var bryddad upp a lj6smyndanamskeidi.

Gaman saman er frabaer hopur par sem gott er ad koma og
gleyma sér i amstri dagsins i godum félagsskap.

Skvisu — og gaejahopurinn
Markmidid er folk & sama aldri komi saman, spjalli og styrki
hvert annad.

Hopurinn er a aldrinum u.p.b. 20-40 ara. Hann hittist yfirleitt
eina kvoldstund i manudi i Ljosinu en par fyrir utan skipuleggja
bau oft skemmtilegar samverustundir annadhvort i heimahusi
eda a veitingastodum. betta er skemmtilegur hopur af ungu
folki sem hefur gaman af pvi ad spjalla um lifid og tilveruna. Pau
hafa sér Facebook-gruppu inni 4 vefsidu Ljossins.

orkusalan ﬂ Actaw 5

stofnas 1968

N

Vid styrkjum Ljdsid
S©RPA

ARANGUE | LMHVERFISMALUW

B

Hoépurinn hefur fengid ad nota hds Ljéssins a kvoldin til ad
hittast og stydja og gledja hvert annad og segja félagarnir ad
hopurinn hafi hjalpad peim mikid. Pau segjast vera buin ad
kynnast fullt af yndislegu félki og ad pad skiptir miklu mali ad
vera innan um foélk sem pekkir erfidleikana og pannig geti pau
talad umallt.

Elsa, ein af skvisunum, segir ad pad hafi verid rosalega erfitt
ad stiga skrefid til fulls og koma i Ljosid sjalf: ,Pegar ég var
buin i medferdinni og Utskrifud af spitalanum pa lidu um tveir
manudir adur en mér var ytt hingad. Eg var i halfgerdu andlegu
afalli. Pad gerist ekki a medan madur er i medferdinni, madur
er bara ad berjast fyrir lifinu pa. En svo eftir medferdina pa
attar madur sig svolitid a pvi hvad var ad gerast og pad getur
verid mjog erfitt. Mamma min og vinkona min komu med mig
hingad pegar ég var ordin halfpunglynd af inniveru. g vissi
ekkert hvad ég atti ad gera og var bara ein heima ad hanga. bad
bodar ekki gott.”

Folk heldur afram ad koma i Skvisu-og gaejahdpinn pé pad sé
leknad, pvi sterk vinatengsl myndast oft a tidum. Hépurinn
hefur lika verid med uppakomur eins og matreidslunamskeid
(sushi-gerd), snyrtindmskeid og fleira.

Ut um borg og bae

A3 lokum ma nefna menningarhépinn Ut um borg og bee.
Par er folk a 6llum aldri med. Hopurinn fer saman a listasofn,
kaffihids og tengir sig vid skemmtilega menningarvidburdi.
Hoépurinn hittist og saekir einhvern spennandi vidburd fyrsta
fimmtudag i manudi k. 13:00.
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Skemmtilegi hopurinn
hennar Berglindar!

Pad hefur verid skemmtilegt ad fylgjast med pvia undanférnum
arum hvernig starf Ljéssins 6dlast framhaldslif annars stadar.
Eitt deemi um slikt er folk sem myndad hefur hopa i Ljésinu en
heldur sidan afram ad hittast eftir ad pad er ,komid Gt i lifid“
aftur.

Jéhanna b. Sturlaugsdottir og Bara Roés Bjornsdottir voru til
daemis badar a Heilsueflingarnamskeidi i Ljésinu undir stjérn
Berglindar Kristinsdottur, idjupjalfa. bar myndadist svo géd
stemning ad hopurinn hefur haldid saman p6 ad komunum i
Ljosid hafi faekkad mjog.

Ur vard ad hopurinn hefur hist & 4-6 vikna fresti og fer pa
yfirleitt Gt ad borda 4 stodum sem bjéda upp a hollan og gdédan
mat. Engin sérstok dagskra er fyrir hendi, petta snyst bara um
ad hittast og spjalla og pa er Iéttleikinn yfirleitt i fyrirrami.

Meirihlutinn i hépnum hefur lokid medferd en allir eru p6 enn
i reglubundnu eftirliti. Johanna og Bara Ros eru sammala um
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Johanna b. Sturlaugsddttir og Bdra Ros Bjérnsddttir.

ad po ad paer séu aftur snunar til sinna starfa pa hafi paer enn
porf fyrir ad hitta folk sem stadid hefur i somu sporum og
baer pegar kemur ad krabbameinsmedferd. Pess vegna nytist
hopurinn vel til ad skiptast a reynslu og upplysingum um allt
fra aukaverkunum til réttindamala.

Mestur timinn fer p6 i ad hafa gaman og nj6ta samverunnar
og halda tengslum vid folk sem gengid hefur i gegnum margt
saman.

KOMDU i HREYFINGU

L)

Styrktu Ljdsid ( gegnum heilsuraektina pina.

Ef pu gerir nyjan 12. eda 24.méan. samning vid Hreyfingu,
faer Lj6sid 7.000 kr.

Sérstok gjof fylgir tilbodinu:

Fljétandi djupslokun fyrir tvo { Blue Lagoon spa.

*Tilbodid gildir til 31.12.13.

LU =<EYFING

HEILSULIND

SID F/AR 7.000 KR. 0G bU FARD GJOF*

GERDU 12.EDA 24. MAN. SAMNING VID
HREYFINGU 0G kU STYRKIR LIOSID UM
7.000 KR. OG F/ERD VEGLEGA GJOF.

{ BLUE LAGOON

| CELAND

&

Ligsie
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Uppskriftir fyrir Ljosid

Indverskur
kjiklingarettur

2 stk. heilir kjuklingar

Kryddlogur:

1dl. hrein jogurt

2 msk. sitréonusafi
Agl]sta Johnson 2 msk. kramin hvitlauksrif
2 tsk. rifinn ferskur engifer
1/2 tsk. chilipiparduft

1/2 tsk. tarmerik

1tsk salt

Fylling:

2-3 msk. kokosolia (bragdlaus)
1tsk. kimen

2 raudlaukar, skornir smatt

2 msk. kramin hvitlauksrif

2 tsk. rifinn ferskur engifer
sma knippi af ferskum koriander
- bara laufin

1tsk. kbmenduft

1 msk. garam masala krydd
3-4 tdmatar, skornir i bita
8-10 litlar kartoflur

1tsk. lime safi (eda sitronu)
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Blandid saman ollum hraefnum i kryddlog
i djupa stora skal. Veltid kjuklingunum
einum i einu upp ur kryddleginum vel og
vandlega og smyrjid restinni yfir, setjid i ilat
lokad med plastfilmu og geymid i isskap i
a.m.k. 3 kist.

A medan kjaklingurinn marinerast, Gtbuid
fyllinguna:

Skerid kartoflurnar i litla bita.

Hitid oliu a ponnu, steikid raudlaukinn i
nokkrar minutur. Bzetid vid hvitlauk og
engifer. Steikid i ca. 1-2 minutur. Baetid vid
rest af kryddi og kartéflum og tométum
og steikid afram par til kartoflur mykjast.
Bzetid koriander vid og lime safa.

Takid kjuklinginn ur kaeli og fyllid hann vel
af maukinu og slettid sma oliu yfir hann.
Setjid a steikarfat og eldid i ofni vid 175°C
i 75 min.

Borid fram t.d. med heimabokudu nan-
braudi, jogurtsosu (hrein joégurt, smatt
skorin agurka (innsti kjarninn skorinn fra),
sma cayenne pipar og sletta af hlynsiropi
eda hunangi) og gott ad hafa lika med
gufusodid brokkoli og Mango Chutney.
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Hollur
sukkuladihristingur

1 banani

2-3 tsk. chia-frae 16gd i bleytiica1dl. vatn
1 kdfud msk. hreint 6saett kako

1.dl. méndlumjolk

1 msk. mondlusmjor (eda lifreent
hnetusmijor)

5-7 dropar vanillu Stevia

1-2 d6dlur (ma sleppa)

Slatti ismolar

Allt sett i blandara. Best ef neytt strax.
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Kaerkomnar breytingar a Langholtsveginum

NU eru lidin rétt raimlega 6 ar fra pvi Ljosid flutti starfsemi
sina i husid & Langholtsveginum en adur var starfsemin til
husa i gamla safnadarheimilinu i Neskirkju. Strax a fyrstu
starfsmanudunum var lj6st ad adstadan par yrdi adeins til
bradabirgda og ad leita pyrfti ad heppilegra og staerra hisnaedi
fyrir vaxandi starfsemi.

Pad var pvi stort skref sem stigid var pegar vid undirritudum
leigusamning um eignina a Langholtsvegi i lok september
2007 en pad husnzdi er sennilega pekktast fyrir pad ad
hafa hyst Langholtsatibu Landsbankans um langt arabil. A
leigutimanum haekkadi leiga jafnt og pétt par sem hdn var
bundin visitolu neysluverds. Pannig haekkadi leigan a skommu
timabili ur hofi fram og pvi mikilvaegt ad leita annarra leida.
Pad var sidan i oktéber 2010 ad vid nddum samningum vid
eigendur eignarinnar um kaup a henni. par med hafdi Ljosinu
verid tryggt framtidarhdsnaedi. Kaupin a eigninni voru vissulega
fjarhagslega erfid akvordun en vid erum pess fullviss ad pad var
heillaskref.

Fra fyrsta degi var ljost ad eignin a Langholtsvegi hafdi ymsa
kosti til ad bera sem hentar starfsemi Ljossins. Naegir par ad
nefna ad pad er stadsett i rotgronu ibudahverfi og adgengi ad
husinu er gott. bar fyrir utan er pad sa godi andi sem i husinu er
sem skiptir mestu mali.

Pegar Ljosid eignadist hasid var strax dkvedid ad radast i
naudsynlegar breytingar a eigninni til ad auka nytingu hennar
og moguleika. Sett var & laggirnar hisnaedisnefnd sem gert
var ad halda utan um framkvamdir og skipuleggja verkefnid.
Brynast potti ad radast i framkvaemdir i kjallara hussins par sem
hvelfingar bankans toku mikid plass og synt var ad haegt vaeri ad
auka vinnurymi og hleypa birtunni inn. Pannig voru hvelfingar
bankans fjarlaegdar, sogud glugga- og hurdaop i eldhus og
vinnurymi sem sneru ad gardi og gagngerar breytingar voru
gerdar par sem adur voru salerni og pvottaherbergi med
nidurbroti veggja og fleiru. Eins var eldhus endurnyjad mikid,
skipt var um golfefni i stiga, raflagnir endurnyjadar og margt
fleira.

Sidastlidid vor var sidan radist i framkvaemdir a baklodinni
par sem gardurinn var endurnyjadur fra grunni. Mest vinna
var folgin i pvi ad grafa nidur 16dina pannig ad gardurinn yrdi
i plani vid eldhisid og kjallarahaedina. Par var 16gd stétt fyrir
framan med hitalogn en padan er gengid upp a tréverond sem
i raun hylur allan gardinn. Pad var m.a. Lionsklabburinn Freyr
sem gerdi okkur petta kleift en peir gafu Ljosinu stéran hluta
af timburefninu i gardinn og kunnum vid peim okkar bestu
pakkir. Pad var Landslagsarkitektastofan Landslag ehf sem gaf
alla vinnu vid garéhonnunina.

Pad hafa morg fyrirtaeki gefid efni og margar hendur komid ad

framkvaemdunum vid huseignina og oIl hafa pau lagt verkefninu
gott lid. Vid pokkum peim kaerlega fyrir peirra framlag. Sidast
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en ekki sist langar okkur ad faera arkitektastofunni Batteriinu i
Hafnarfirdi dmetanlegar pakkir en peir honnudu og teiknudu
allar paer breytingar sem gerdar hafa verid a haseigninni sjalfri.
Pessa vinnu gaf stofan ad fullu.

pad var eetlun okkar ad radast i nokkud meiri framkvaemdir, s.s. a
gotuhaed eignarinnar. Pannig atludum vid ad staekka gluggagot
a adalsalnum og hleypa birtunni inn par. pessar breytingar
hafa pegar verid teiknadar en par sem framkaemdirnar fram til
bessa hafa verid fjarfrekari en gert var rad fyrir munu pessar
breytingar bida betri tima.

NU pegar hamarshéggunum og havadanum fra hinum ymsu
verktokum hefur linnt stondum vid eftir med hdsnaedi sem
hefur tekid miklum breytingum fra pvi sem adur var. Vid
erum nu betur i stakk buin til ad veita Ljosberunum okkar
meiri og betri pjonustu en adur var og getum keyrt fleiri
vinnuhépa a sama tima. Kjallarinn og eldhisid hafa tekid
stakkaskiptum og vid erum nu med eldhus sem stenst allar
krofur heilbrigdiseftirlitsins.

Pad er pvi von okkar ad peir fjolmorgu adilar sem heimsakja
Lj6sid reglulega séu anaegdir med paer breytingar sem gerdar
hafa verid pvi vid erum pad svo sannarlega.



Litla jola-Ljosi0 opnar 20. november
og verour opid alla virka daga, fram ad
jolum, kl. 8-16 og laugardaginn

7. desember kl. 10-16.

Leirlist , glerlist, fot, butasaumur,
jolakarlar, jolaskreytingar, kokubasar
og margt fleira.

Fallegar jolavérur a godu verdi og
alltaf eitthvad nytt i hverri viku.

Allur agodi rennur til Ljossins

Vertu velkomin til okkar a
Langholtsveg 43.

LJOSID

Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik, Simi 561 3770, ljosid@ljosid.org, www.ljosid.is
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Kynstrin oll....

Snilld 1 vetur, haegt ao spila
allstadar, sumarbustaonum,
heima eda bara i bilnum.

Kynstrin oll er
sprenghlaegilegt partyspil sem
vekur eldfjorugar umraodur meodal

leikmanna um allt milli himins og jardar i sambandi vié samskipti kynjanna og
kynferdismal.

Lj6s10 hefur fengio ao gjof fra Jonu Ingibjorgu Jonsdottur,
hofundi spilsins 60 stk til s6lu og
allur ago6oi af solu pess rennur til
Ljéssins. Spilio kostar kr.5.500,- og
verour til solu 1 Ljésinu,
Langholtsvegi 43.

Lj6s10 pakkar Jénu Ingibjorgu
kaerlega fyrir pennan styrk.
Spilio byggist ekki 4 ao folk segi fra eigin kynlifsreynslu, pad eru engar
,verklegar® sefingar 1 spilinu heldur bara fyndnar og skemmtilegar spurningar

um kynferdismal sem vekja upp liflegar og fjorugar umreedur. Spilio er atlad
aldrinum 15 — 100 ara ©

Nokkrar umsagnir um spilid:

o ,Kynstrin 6ll er alveg frabeert spill bad er skemmtilegt, freedandi og
bydur upp a fjérugar umraedur — allt i senn. Spilid er lika svo nytt og
ferskt, édruvisi en 6l hin spilin. Vid hlogum mikid og skemmtum okkur
konunglega!“

o “Kynstrin 6ll kom mér virkilega d évart. Eg hef sjaldan haft jafn gaman
af bordspili. Spilid vakti skemmtilegar umreedur og pad var mikid hlegio i

hépnum.”




Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhgfda 1

AB varahlutir ehf, Funahtfda 9

Adalblikk ehf, Bildshofda 18

Adalvik ehf, Armdla 15

Aflteekni ehf, Barénsstig 5

Almenna bilaverksteedid ehf, Skeifunni 5

Amadeus, harsnyrtistofa, Laugavegi 62

Arctic Rafting, Vatnagérdum 8

Arinbadin, Skipholti 23

Arka heilsuvgrur ehf, Sundaborg 1

Arkinn ehf, teiknistofa, Langholtsvegi 111

Arkitekta og verkfraedistofan pverd, Skolavérdustig 12

Arkitektastofan OG ehf, borunnartdni 2

Augasteinn sf, Stidarvogi 7

Auglysingastofan ENNEMM, Brautarholti 10

Aurum ehf, Bankastreeti 4

Austri ehf, Hraunteigi 24

ATVAR., Studlahdlsi 2

Aberandi enf, Eirhofda 11

Aman ehf, Hateigsvegi 1

Arbeejarapétek ehf, Hraunbe 115

Arni Reynisson ehf, Skipholti 50d

Araedi ehf, Seljugerdi 10

Asbyrgi, fasteignasala, Sudurlandsbraut 54

B M Vall4 ehf, Bildshofda 7

B.Arnason, byggingabjénusta ehf, Breidageri 21

B.K flutningar ehf, Krosshémrum 2

Bakkavér Group hf, Tjamargdtu 35

Balletskali Sigridar Armann ehf, Skipholti 35

Bandalag kvenna  Reykjavik, Hallveigarstodum,
Tangodtu 14

Barnafataverslunin Skottur og skeerulidar, Grettisgotu 3

Beauty Bar hérgreidslustofa, Kringlunni 3

Bernhdftsbakarf ehf, Bergstadastreeti 13

Berserkir ehf, Heidargerdi 16

Betra pust ehf, Skogarhlid 10

Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf, s: 577 4477,
Gylfaflst 24-30

Bilabarinn ehf, Hamarshofda 8

Bilalind ehf., Krokhalsi 5

Bilalif ehf,bilasala, Kletthalsi 2

Bilamélun Halldérs b Nikuldssonar, Funahdfda 3

Bilamalun Palmars ehf, Vagnhofda 20

Bilastillingar Bjorns Steffensen, Hamarshafda 6

Bilavidgerdir, Vidarhofda 6

Bjarnar ehf, Borgarttni 30

Bjorn Traustason ehf, Vogalandi 1

Bjornsbakarf ehf, Klapparstig 3 vid Skilagotu

Blada- og innheimtupjénustan sf, Kriuholum 4

Bladamannafélag fslands, Sidumala 23

Blikksmidjan Gléfaxi hf, Armila 42

Blikksmidurinn hf, Malarhofda 8

Blomasmidjan ehf, Efstalandi 26

Bonafide I6gmenn radgjof sf, Klapparstig 25-27

Boreal ehf, ferdapjonusta, Austurbergi 20

Borgarbokasafn Reykjavikur, Tryggvagdtu 15

Borgarpylsur, Skeifunni 5

Borteekni ehf, Vidarhofda 2

Bokatitgafan Salka ehf, Skipholti 50¢

Bokhaldsstofa Amar Ingélfssonar ehf, Nethyl 2a

Boknhaldspjénusta Gunnars, Armila 29

Bokhaldspjénusta Julitnu ehf, Havallagotu 40

Bokhaldspjonustan Vidvik ehf, Sidumdla 1

BoIstrun Asgrims ehf, Bergstadastreeti 2

Bolsturverk sf, Kleppsmyrarvegi 8

Braudhusid ehf, Efstalandi 26

Breidan ehf, Markarvegi 6

Breyting ehf, Bildshofda 14

Brimborg ehf, Bildshofda 6

Briiskur, harsnyrtistofa s: 587 7900, Hofdabakka 9

Bryndis K. tannsmidastofa ehf, Skipholti 50¢

BS| bifreidaverksteedi ehf, Asgardi 4

BSR ehf, Skogarhlid 18

BSRB, Grettisgdtu 89

Baalfurinn, Louhélum 2-6

Buseti svf, Sidumdla 10

Byggingafélagid bumall ehf, Vidarrima 8

Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf, Borgartini 31

CAD ehf, Skilagétu 10

CATO Logmenn ehf, Katrinartdni 2

CC bilaleiga ehf, Snorrabraut 29

Curves { Mjodd-heilsureektarstdd fyrir konur,
barabakka 3

Curvy, tiskuverslun, Néattni 17

D&C ehf, Hamarshofda 5

Dale Camegie, pjalfun, Armala 11

Danica sjévarafurdir ehf, Sudurgétu 10

Dansskoli Jons Péturs og Koru, Hlidarenda

David G. Diego, Gautavik 31

Dekurhornid ehf, snyrtistofa, Faxafeni 14

Dental stal ehf, Hverfisgdtu 105

Devitos Pizza ehf, Laugavegi 126

DHL A ISLANDI, Skituvogi 1d

Drengsson pics ehf-drengsson.is, Nethyl 2

Dandur ehf, Hladbae 15

Dyrasimapjénusta Gests Arnarsonar, Langagerdi 4

Dyraleeknamidstodin, Jonsgeisla 95

E. Olafsson ehf, Geirsgstu 9

E.F. Ben ehf, Kambsvegi 9

Efling stéttarfélag, Seetdni 1

Efnalaugin Katla ehf, Laugardsvegi 1

Efnaméttakan hf, Gufunesi

EG Skrifstofuhtsgégn ehf, Armdla 22

Eignamidlunin ehf, Sidumdla 21

Einingarverksmidjan ehf, Breiohdfda 10

Eir ehf, Bildshafda 16

Eirvik-heimilisteeki ehf, Sudurlandsbraut 20

Endurskodunarskrifstofa Sigurdar Gudmundssonar,
Armila 29

EO-Tréverk sf, Eldshafda 7

Ergo fiarmiignunarbjonusta fslandsbanka,
Sudurlandsbraut 14

Erla, hannyrdaverslun, Snorrabraut 38

Exis ef, Armiila 8

Eyjalind ehf, Stdarvogi 20

Eyjélfur Résmundsson ehf, meindyraeyding,
Joldugrof 12

Fagmélun-Litaval sf, Njalsgétu 2

Faris ehf, Gylfaflot 16-18

Farmanna- og fiskimannasamband fslands,
Grensasvegi 13

Fasteignasalan Hsid, Sudurlandsbraut 50

Fatahreinsunin Sndgg ehf., Stigahlid 45-47

Faxafl6ahafnir sf, Hafnarhdsinu Tryggvagétu 17

Felgur smidja ehf, Axarhifda 16

Ferdaskrifstofan VITA, Sudurlandsbraut 2

Ferdapj6nustan fsafold ehf, Smidshafda 21

Ferskar kjgtvorur hf, Sfdumdala 34

Félag islenskra bifreidaeigenda, Skdlagotu 19

Félag fslenskra hjdkrunarfreedinga, Sudurlandsbraut 22

Félag skipstjérnarmanna, Grensasvegi 13

Félagid Heyrnarhjélp, Langholtsvegi 111

Félagshustadir hf, Hallveigarstig 1

Fiskkaup hf, Fiskislod 34

Fifa ehf, Bildshofda 20

Finka ehf, maIningarverktakar, Nordurasi 6

Fjallamenn-Mountaineers of Iceland, Skituvogi 12e

Fjarhagspjénustan ehf, Strytuseli 14

Flash ehf, tiskuverslun, Laugavegi 54

Formprent ehf, Hverfisgdtu 78

Forsaela-appartmenthouse, Grettisgdtu 35b

Fosslagnir ehf, pipulagnir, Uthlid 5

Fotaadgerdastofan Geefuspor,
hjdkrunarheimilinu Séltdni 2

Fraktflutningar ehf, Hlyngerdi 2

Frumherji hf, Hesthalsi 6-8

Froken Jlfa ehf, Mjodd

FS Flutningar ehf, Giljalandi 9

Fuglar ehf, Borgartini 25

G & K Seafood ehf, Sidumdla 35

Gardmenn ehf, Skipasundi 83

Gards Apotek ehf, Sogavegi 108

Gastec ehf, Bildshofda 14

GA hisgogn ehf, Armdla 19

Gétun ehf, bokhaldspjonusta, Lagmdla 5

(B Tjénavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8

Geiri ehf, umbods- og heildverslun, Bildshofda 16

(Gestamottakan ehf-Your Host in Iceland,
Kirkjutorgi 6

Gistihdsid Andrea, Freyjugstu 24

Gjogur hf, Kringlunni 7

Gleraugad ehf, Sudurlandsbraut 50 v/Faxafen

Gloey ehf, Amila 19

Grandakaffi ehf, Grandagardi 101

Graenn markadur ehf, Réttarhdlsi 2

(Gudbjérg Hakonardéttir, bingasi 2

Gudmundur Arason ehf, Skituvogi 4

Gudmundur Jénasson ehf, Borgarttini 34

Gullsmidur Eyjolfur Kald, Hjallavegi 25

Gullsmidurinn i Mjodd, Alfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf, Sundagérdum 6

GP Skartgripir og tr ehf, Bankastreeti 12

H og S byggingaverktakar ehf., Blaskdgum 16

H radgjof ehf, Barugstu 34

Hafgeedi sf, Fiskislad 47

Hagi ehf-Hilti, Stérhofda 37

Halldor Jonsson ehf, Skituvogi 11

Hamborgarabdllan Bildshofda 18

Handverkshsid ehf., Dalvegi 10-14

Happdreetti DAS, Tjarargdtu 10

Happdreetti Haskola fslands, Tjamargotu 4

Har Class harsnyrtistofa, Skeifunni 7

Hargreidslustofa Heidu, Alfheimum 11a

Hérgreidslustofa Hrafnhildar, Hraunbae 119

Hérgreidslustofan Solid har, Laugaveg 176

Hérgreidslustofan Stubbalubbar, Bardastsdum 1-3

Hérmidstodin, Hrisateigi 47

Hérsnyrtistofa Déra, Langholtsvegi 128

Hérsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35

Hérsnyrtistofan Dalbraut ehf, Dalbraut 1

Hérsnyrtistofan Grand, Grandavegi 47

Heildverslunin Glit ehf, Krokhalsi 5

Heildverslunin Ran ehf, Hofdabakka 9

Heilsusetur, www.dao.is, Laugavegi 59 Kjérgardi

Heimsbilar ehf, Kletthalsi 2

Herrafataverslun Birgis ehf, Fakafeni 11

Herrafataverslun Kormaks og Skjaldar, Laugavegi 59

HGK ehf, Laugavegi 13

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshafda 14

Hitastyring h, raftaekjavinnustofa, Armdla 16

Hibyli fasteignasala ehf, Sudurgétu 7

Hjartarb(d, Sudurlandsbraut 10

Hja Déra ehf, matsala, Ponglabakka 1

Hjé Dddda ehf, Engjateigi 17

Hja GudjonO ehf, bverholti 13

Hjélbardaverksteedi Sigurjons ehf, Hatini 2a

Hljodfeerahsid ehf, Sidumdla 20

Hijodfaeraverslun Palmars A ehf, Rangérseli 6

HM Flutningar ehf-www.sendibill.net, Vesturbergi 53

Hnotskégur ehf, Klapparstig 25

Homid veitingastadur, Hafnarstraeti 15

Hépferdabilar Allrahanda, Klettagordum 4

Hépferdabilar Sneelands Grimssonar ehf,
Langholtsvegi 115

)
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Hétel Cabin ehf, Borgartini 32

Hétel Fron ehf, Laugavegi 22a

Hétel Leifur Eiriksson ehf, Skélavérdustig 45

Hetel Odinsvé, Pérsgoitu 1

Hétel Videy ehf-4th Floor Hotel, Snorrabraut 29

Hétel Orkin, sjomannaheimili, Brautarholti 29

Hreinsiteekni ehf, Stérhofda 37

Hreyfill, Fellsmala 26

Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21

Hreysti ehf, Skeifunni 19

Hringras ehf, Klettaggraum 9

Hugbdnadur hf, Borgartini 26

Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56

Hus verslunarinnar sf, Kringlunni 7

Hasalagnir ehf, Gylfaflot 20

Hita hsid hf, auglysingastofa, Brautarholti 8

Hysing-véruhétel, Skatuvogi 9

Hofdakaffi ehf, Vagnhfda 11

Hafdi eignarhaldsfélag ehf, Sudurlandsbraut 20

Ice Consult ehf, Bejarhdlsi 1

Icelandair Cargo ehf, Reykjavikurflugvelli

Icelandair Hotels

IceMed 4 fslandi sif, Zgisiou 80

13n6 ehf, Vonarstreeti 3

Innnes ehf, Fossaleyni 21

InnX innréttingar ehf, Fosshdlsi 1

Intellecta ehf, Sidumdla 5

iStore f Kringlunni

Ibudargisting.is, Sidumiila 14, 2. haed

isbadin Erlufs, Fékafeni 9

Isfrost ehf, Funahofda 7

Islensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

Islenska auglysingastofan, Laufasvegi 49-51

Islenskir fjallaleidsogum ehf, Storhofda 33

fsmar ehf, Sidumdla 28

isold ehf, Nethyl 3-3a

[bréttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6

Ibréttafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6

[brétta-og tomstundasvid Reykjavikur,
Borgartini 12-14

J.G.vinnuvélar ehf, Jéldugrof 11

Jardfraedistofan ehf, Raudagerdi 31

Jon Ashjomsson h, Fiskislod 34

JP Légmenn ehf, Katrinartdni 2, Hofdatorgi

Jurtaapétek, Laugavegi 2

K.H. G. bjénustan ehf, Eirhdfda 14

Kaffi Roma, Laugavegi 118

Kaffihtsid Vikin-Sjéminjasafninu, Grandagardi 8

Katla skrifstofa og verksmidja, Kletthalsi 3

Kemi ehf-www.kemi.is, Tunguhalsi 10

Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdeema, Vesturhlid 8

Kleifaras ehf, Armiili 22

Knattspyrufélagid Fram, Safamyri 26

Kolka ehf, Baughtisum 32

KOM almannatengsl, Katrinartdni 2

Kone ehf, Sfdumdla 17

Kortapjonustan ehf, Skipholti 50b

KP Byggir ehf, Gefjunarbrunni 4

Kringlan, Kringlunni 4-12

Kristjan F. Oddsson ehf, Skeifunni 17

Kristjan G. Gislason ehf, Hverfisgdtu 6a

Kriiska ehf, Sudurlandsbraut 12

Krydd og Kaviar ehf, Smidshafda 8

Kiltira ehf Gleesibae, Alfheimum 74

Kvika ehf, Bjargarstig 15

Kvikk bjénustan ehf, Vagnhdfda 5

Lagnalagerinn ehf, Fosshélsi 27

Landsnet hf, Gylfaflgt 9

Landssamband hestamannafélaga, Engjavegi 6

Lashsid ehf, Bildshofda 16

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Lighthouse Apartments ehf, Rénargdtu 9a

27
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Lindin, kristilegt Gtvarp, Krékhélsi 4

Listvinahdsio, leirkerasmidi, Skolavérdustig 43

Litir og fondur, Skélavgrdustig 12 & Smidjuvegi 5

Litla Bilasalan ehf, Eirhofda 11

Litsyn ehf, Sidumla 35

Liv ehf, Dunhaga 19

Lifstykkjabadin ehf, Laugavegi 82

Ljosblik rafverktakar ehf, Fossaleyni 16

Ljosin { beenum, Trénuhélum 14

Ljosmyndastofa boris, Steinagerdi 11

Loftlinur ehf, Raudhomrum 8

Loftstokkahreinsun.is, s: 567 0882 & 893 3397,
Gardhdsum 6

LOG logmannsstofa sf, Kringlunni 7

Limex ehf, Skipholti 37

Leeknasetrid ehf, binglabakka 6

Lagfraediskrifstofa Tryggva Viggdssonar, Kringlunni 7

Logfreedistofa Soleyjargotu 17 sf, Séleyjargdtu 17

Légmannafélag fslands, Alftamyri 9

Légmenn Bankastreeti, Barugdtu 4

L6gmenn Laugavegi 3 ehf, Laugavegi 3

Logsyn ehf, Skipholti 50D

L6ndun ehf, Kjalarvogi 21

Margt smaétt ehf, Gudridarstig 6-8

Martec ehf, Blénduhlid 2

Matbordid ehf, Bildshofda 18

Matthias ehf, Vesturfold 40

Mélbing ehf, Ingdlfsstraeti 3

MD vélar ehf, Vagnhdfda 12

Mekka Wines& Spirits hf, Tunguhlsi 11

Mennta- og menningarmalaraduneytid,
Sélvhélsgotu 4

Menntaskélinn  Reykjavik, Leekjargétu 7

Merkismenn ehf, Armla 36

Meyjarnar kvenfataverslunin, Haaleitisbraut 68

Motus 4 Islandi, Laugavegi 97

MS Armann skipamidlun ehf, Tryggvagétu 17

Multivac, Krékhalsi 5e

Mdr og mél ehf, Tunguhalsi 17

Nathan & Qlsen ehf, Klettaggrdum 19

Nautica ehf, Laugarasvegi 14

Neytendasamtdkin, Hverfisgétu 105

Nina Palsdottir, tannlaeknir, Hvassaleiti 151

Nordic Seafood & [slandi ehf, Sidumala 35

Nostra Reestingar ehf, Sundaborg 7-9

N6i-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nyi ténlistarskdlinn, Grensdsvegi 3

Nyi 6kuskélinn ehf, Klettagordum 11

Optic Reykjavik ehf, Hamrahlid 17

QOptimar Iceland, Stangarhyl 6

Orka ehf, Storhofda 37

QOrkuvirki ehf, Tunguhélsi 3

Ormsson, Lagmdla 8

Ofeigur qullsmidja ehf, Skolavordustig 5

Olafur borsteinsson ehf, Vatnagardum 4

(sal ehf, Tangarhofda 4

P&S Vatnsvirkjar enf, Alfheimum 50

Parket og golf, Armla 32

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krékhalsi 14

Passion Reykjavik, Alfheimum 6

Pfaff hf, Grenséasvegi 13

PG bjénusta ehf, Vidarhofda 1

PG bjonustan ehf, Vidarhofda 1

Pipar og salt ehf, Klapparstig 44

Pixel ehf, Brautarholti 10-14

Pixlar ehf, Sudurlandsbraut 52

Pizza King ehf, Skipholti 70

Polanska sif, Skridustekk 1

Pottpétt ehf, Barugdtu 2

Poulsen ehf, Skeifunni 2

Péstmannafélag fslands, Grettisgéitu 89

Prentlausnir ehf, Armiila 15

Prikid ehf, Bankastrzeti 12

Prinsinn, Hraunbae 121

Promennt ehf, Skeifunni 11b

Pokkun og flutningar ehf, Smidshfda 1

R3-Radgjof ehf, Sidumdla 33

Rafas, rafverktaki, Sidarvogi 54

Rafco ehf, Skeifunni 3

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafgjafinn ehf, Bildshofda 16

28

Rafkaup hf, Armla 24

Rafneisti ehf, Gnodarvogi 76

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafsvid sf, porlaksgeisla 100

Raftidni ehf, Grandagardi 16
Raftaekjapjonustan sf, Lagmala 8

Rafvel sf, Skégarseli 33

Rarik ohf, Bildshofda 9

Reikniver ehf, Mariubaugi 77
Reykjagardur hf, Fosshalsi 1

Reykjavik Residence Hotel, Laugavegi 182
Reykjavikur Apotek, Seljavegi 2
Reykjavikurborg, Radhasinu
Reykjavikurprofastsdaemi eystra, Pangbakka 5

Réttingaverksteedi Bjarna og Gunnars ehf, Bildshifda 14

Réttur [sgmannsstofa, Klapparstig 25-27
Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12

Rima Apétek, Langarima 21-23

RJ Verkfraedingar ehf, Stangarhyl 1a
RJR ehf, Sundaborg 5

Reestivorur ehf, Stangarhyl 4

S.B.S. innréttingar, Hyrjarhofda 3

$.2.01. trésmidi ehf, Bildshofda 14
Safalinn ehf, Dugguvogi 3

Samidn, samband idnfélaga, Borgartdni 30
Samleid ehf, Fiskislod 81

Samsyn ehf, Haaleitisbraut 58-60

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-SSF, Nethyl 2e

Scanver ehf, Dugguvogi 10

Securitas hf, Skeifunni 8

SFR stéttarfélag f almannabjénustu, Grettisgdtu 89
Sigurborg ehf, Gylfaflst 5

Sigurdur Rinar Seemundsson, tannlaeknir, Alfheimum 74

Sigursveinn Magnusson, Seilugranda 12
Sindrafiskur ehf, Manatdni 5
Sjomannasamband fslands, Szetini 1
Sjonvarpsmidstodin ehf, Sidumdla 2

Sjovélar ehf, Skituvogi 12

Sjikrabjalfun Hédins ehf, Alfabakka 14
Sjikrabjalfunin Artinshofda, Storhofda 17
Skilvis ehf, Stérhifda 25

Skipavorur ehf, Sidarvogi 9

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skaarinn { Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6
Skagarbaer, hidkrunarheimili, Arskagum 2
Skdlason og Jonsson ehf, Skdtuvogi 6
Slokkvilid hofudborgarsvaedisins bs, Skogarhlid 14
SM kvotahing ehf, Skipholti 50d

Smith og Norland hf, Néattini 4

Smur- og vidgerdarpjonustan ehf, Hyrjarhofda 8
Smurstddin Kldpp ehf, Vegmla 4

Snyrtistofan Gydjan ehf, Skipholti 50d
Sélbadsstofan Smart ehf, Grensasvegi 7

Sonn ehf, Faxafeni 12

SP tannréttingar enf, Alfabakka 14b

Spennt ehf, Gvendargeisla 96

Sportis ehf, Markinni 6

Sportlif-faedubétarefni, Alfheimum 74
Sprettur-préun og stjérnun ehf, Laugavegi 26
Spong ehf, Begjarflot 15

Stansverk ehf, Hamarshafda 7

Staukur ehf-leiktaeki og sjélfsalar, Krokhalsi 5
Stélbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5

Stal-Tech ehf, Tunguhalsi 10

Steypustddin ehf, Malarhofda 10

Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Stlpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta, Klettagordum 5
Styrja ehf, Depluhdlum 5

Suzuki bilar hf, Skeifunni 17

Svampland sf - Svampur og kleedningar, Vagnhofda 14
Svarta Kaffid kaffihis, Laugavegi 54
Sveinshakari, Amarbakka 4-6

Syningakerfi hf, Séltdni 20

Sagreifinn, Verbad 8 vid Geirsgotu

Stluturninn Vikivaki, Laugavegi 5

Sangskalinn { Reykjavik, Snorrabraut 54

Tandur hf, Hesthalsi 12

Tannalfur, tannleeknastofa, Pingholtsstreeti 11
Tanngo ehf-Gunnar Résarson tannlaknir, Vegmila 2
Tannlaeknafélag islands, Sidumdla 35
Tannlzeknar Mj6dd ehf, binglabakka 1

Tannlaeknastofa Fridgerdar Samdelsdattur,
Laugavegi 163

Tannlaeknastofa Gudranar Haraldsdéttur, Laugavegi 163

Tannlzeknastofa Ingolfs Eldjarn, Vegmdla 2

Tannlzeknastofa Sigurdar Benediktssonar, Faxafeni 5

Tannlzeknastofa Sigurjons Arlaugssonar ehf,
Skélavgrdustig 14

Tannlzeknastofa Solveigar Pérarinsdéttur ehf,
Hverfisgétu 105

Tannlaeknastofa Theddors ehf, Vinlandsleid 16

Tannlzeknastofa bérarins Jénssonar, Faxafeni 14

Tannlaeknastofa bordar Birgissonar, Armla 23

Tannlzekningastofa Fridleifs Stefanssonar,
Raudararstig 40

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

Tannping ehf, bingholtsstraeti 11

TCM Innheimta ehf, Sudurlandsbraut 4A

Teiknistofan Arkitektar, Brautarholti 6

Teinar slf, Laugavegi 163

Textill ehf, Lokastig 28

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Timberland Kringlunni og Laugavegi

Timadjasn, skartgripaverslun, Grimsbz Efstalandi 26

Tjaldaleigan Skemmtilegt ehf, Skituvogi 12L

Tonastodin ehf, Skipholti 50d

TREX-Hépferdamidstadin, Hesthalsi 10

Trésmidja Magnusar F Jonssonar, Stdarvogi 54

Trévirki ehf, Skeifunni 3

Tanverk ehf, Jonsgeisla 45

Teekni ehf, vélsmidja, Stdarvogi 9

Teeknimidlun ehf, Hofdatani 12

Teekniverk Simtel ehf, Breidagerdi 4

Tolvuvinir ehf, Langholtsvegi 126

Tosku- og hanskabudin ehf, Skolavordustig 7

Ull og gjafavérur, verslun, Skélavordustig 19

Umslag ehf, Lagmdla 5

Undirfit.is, Amdla 36

Uno - italskur veitingastadur, Hafnarstreeti 1-3

Udafoss s, efnalaug, Vitastig 13

Ura- og klukkuverslun Gilberts O Gudjénssonar,
Laugavegi 62

Utfararstofa fslands ehf, Sudurhlid 35

Utfararstofa Kirkjugardanna enf, Vesturhlid 2

Utfarabjonusta Ranars Geirmundssonar, Fjardarasi 25

Uti og inni sf, bingholtsstraeti 27

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16

/DO verslun ehf, Borgartani 36

Vegamot, Vegamétastig 4

\leggsport, Storhdfda 17

Veidikortid ehf, Kleifarseli 5

Veitingahtsid Lauga-As, Laugarasvegi 1

Verdbréfaskraning fslands hf, Laugavegi 182

Verdlistinn Laugaleek, Laugarnesvegi 74a

Verkfraedistofa Johanns Indridasonar ehf, Sidumdila 1

Verkfreedistofa Stanley Palssonar, Krokhalsi 5

Verkfraedistofan Skipateekni ehf, Lagmdla 5

Verkfredistofan VIK ehf, Laugavegi 164

Verkfraedibjonustan ehf, Skeifunni 19

Verksyn ehf, Sidumdla 1

Verslunarskali fslands, Ofanleiti 1

Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29

Verslunin Frida freenka, Vesturgotu 3

Verslunin Kvosin, Adalstreeti 6-8

Verslunin Rangd, Skipasundi 56

Verslunin Storar Stelpur, Hverfisgotu 105

Viglar ehf, Vatnagdrdum 16

Viglsmidjan Harka hf, Hamarshdfda 7

Vélvik ehf, Hfdabakka 1

Vid og Vid sf, Gylfaflst 3

Vidskiptastofan B.T. sf, Bitruhdlsi 2

Vilhjalmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1

Virkjun ehf, Mérkinni 3

VIRTUS, békhald & rédgjof ehf, Skipholti 50d

Vikur6s ehf, bilamalun og réttingar, Bjarflst 6

Vinbarinn ehf, Kirkjutorgi 4

Vinekran Bourgogne ehf, Skituvogi 3

VSO Rédgjtf ehf, Borgartani 20

Viérubila- og vinnuvélaverksteedid sf, Tranavogi 3

YL-Hs ehf, Bildshofda 12

Yogastodin Heilsubét, Sidumdla 15

bakpappapjonustan ehf, Kéllunarklettsvegi 4
baktak ehf, Tranavogi 5

bor hf, Krokhalsi 16

brainn skoari ehf, Grettisgétu 3

bvottahtsid A. Smith ehf, Bergstadastreeti 52
Ogurvik hf, Tysgotu 1

Okumeelar ehf, Vidarhofda 6

Orninn ehf, Faxafeni 8

Seltjarnarnes

Adalbjorg RE-5 ehf, Fornustrond 13

Nesskip hf, Austurstrénd 1

Seltjarnarneskirkja, Kirkjubraut 2

Tannlaeknastofa Ragnars O Steinarssonar enf,
Eidistorgi 15

Vogar

Hérsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
JB pipulagnir ehf, Sudurgtu 8
Loftraestihreinsun ehf, Vogagerdi 19
Stélafl Orkuidnadur ehf, [dndal 10
Vélsmidjan Altak ehf, Jonsvir 5

Képavogur

Allianz 4 islandi hf, Digranesvegi 1

AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Amardalur sf, binghdlsbraut 58

Amarljos i Sporthdsinu, Dalsmara 9-11

A. Gudmundsson ehf, Besjarlind 8-10

Asborg sif, Smidjuvegi 11

Bakkabros ehf, Hamraborg 5

Barnavdruverslunin Vardan, Bajarlind 14-16

BB44 Gisting ehf, Borgarholtsbraut 44

Bifreidastillingin ehf, Smidjuvegi 40d

Bifreidaverksteedi Bjorns Palmasonar ehf, Smidjuvegi 40

Bifreidaverkstaedi Jonasar ehf, Skemmuvegi 46

Birgir G. Magnusson hdl, Hamraborg 12

Bilaklaedningar hf, Karsnesbraut 100

Bilalokkun.is, Skemmuvegi 4

Bilamélunin Varmi ehf, Audbrekku 14

Bilaverkstaedi Kjartans og borgeirs sf, Smidjuvegi 48d

Blikkarinn hf, blikksmidja, Audbrekku 3-5

Blikkform ehf, Smidjuvegi 6

Brunabétafélag islands, Hlidasmara 8

Brynjar Bjarnason ehf, binghélsbraut 56

BSA varahlutir ehf, Skemmuvegi 4

Conis ehf, verkfreediradgjof, Hlidasmara 11

Debenhams 4 Islandi enf, Hagasméra 1

Delfla og Samson sf, Greenatni 1

dk hugbtnadur ehf., dk.is, Hlidasméra 17

Deelur ehf, Smidjuvegi 11

Einar Beinteins ehf - Diklagningameistari,
Gréfarsméra 8

Fagteekni ehf, Akralind 6

Farice ehf, Smaratorgi 3

Fjarstod ehf, Smaratorgi 3

GK heildverslun ehf, Smidjuvegi 4

Grodrastddin Stord ehf, Dalvegi 30

Gudmundur Skdlason ehf, Fjallalind 21

GunnarshéImi grasavinafélag ehf, Gunnarshélma

H.S.H. byggingameistarar ehf, Sudursélum 14

Hagbzer ehf, Akurhvarfi 14

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Hegas ehf, Smidjuvegi 1

Hellur og gardar ehf, Kjarrhdlma 34

Hlynur, grafisk hénnun, Hamraborg 10

Hépvinnukerfi ehf-Focal Software & Consulting,
Hiidasmara 14

Husfélagapjonustan ehf, Audbrekku 16

|Gnadarlausnir ehf, Skemmuvegi 6

[dnvélar ehf, Smidjuvegi 44

Innvidir ehf, Smidjuvegi 36

{shtsid ehf, Smidjuvegi 4a

{slandsspil sf, Smidjuvegi 11a

[slyft-Steinbock pjdnustan, Vesturvor 32a

J B J design, Skélagerdi b

JO lagnir sf, Fifuhjalla 17

JS-hs ehf, Skemmuvegi 34a

JSO enf, Smidjuvegi 4b

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg



Klukkan, dr og skartgripir, Hamraborg 10

Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Linan ehf, Baejarlind 14-16

Ljos og lausnir ehf rafverktakar, Lémas6lum 19

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Loggiltir endurskodendur ehf, Hlidasméra 6

Logmannsstofa SS ehf, Hamraborg 10

Logmannstofa Pals Olafssonar ehf, Hlidasmara 6

MHG verslun ehf, Akralind 4

Médir kona meyja, Smaralind, Hagasméra 1

M6tX ehf, Drangakér 4

Nobex ehf, Hlidasmara 6

Norm X ehf, Audbrekku 6

Point 4 fslandi enf, Hlidasmara 12

Pottagaldrar-mannraekt  matargerd, Laufbrekku 18

Rafbreidd ehf, heimilistaekjavidgerdir, Akralind 6

Rafgeisli ehf, Hamraborg 1

Rafholt ehf, Smidjavegi 8

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafteekjasalan ehf, Fjallalind 39

Reynir bakari, Dalvegi 4

Reesting BT ehf, Skjdlbraut 2

Reestingapjonustan sf., Smidjuvegi 62

Sérverk ehf, Askalind 5

Smarinn, bokhald og radgjof ehf, Gréfarsmara 15

Solbadstofan Seelan, Bajarlind 1

Stiflupjénustan ehf, Kérsnesbraut 57

Sudurverk hf, Hifdasméra 11

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Svissinn hja Steina, Karsnesbraut 108

Seelugardar ehf, Lautarsmari 5

Tangent ehf., Hlidarmara 14

Tannbjérg ehf, Hlidarsméra 14

Tannlaeknastofa Tinnu Kristinar Sneeland, Hamraborg 5

Tannlzknastofan Kuti, Hlidasmara 17

Teitur hopferdabilar ehf, Dalvegi 22

Tiskuverslunin Rita ehf, Baejarlind 6

Tvg hjtrtu ehf, Beejarlind 3

Teeknipjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf,
Smidjuvegi 11

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsméra 5

Vaki fiskeldiskerfi hf, Akralind 4

Vatnsvirkinn, www.vatnsvirkinn.is, Smidjuvegi 11

Veitingabjonusta Larusar Loftssonar, Nybylavegi 32

Vetrarsél ehf, verslun, Askalind 4

Vélaleiga Auberts Hognasona ehf, Hlidarhjalla 7

Vidd ehf, flisaverslun, Bejarlind 4

www.listinn.is, Akralind 7

www.weleda.is, Askalind 2

borvar Hafsteinsson, Gulapingi 66

périr Gislason Tannlaeknir, Medalbraut 14

Okukennsla EK ehf, Godakor 1

Gardabaer

66°Nordur, Midhrauni 11

AJ verktakar ehf, Hofslundi 8

Blossi ehf, Vesturhrauni 1

Dyraleeknastofan Lyngasi i Gardabee, Lyngasi 18
Fiolbrautaskélinn f Gardabee, Skdlabraut 6

G.M. Byggir ehf, Krokamyri 58

Geislateekni ehf-Laser-pjénustan, Sudurhrauni 12¢
GPJ radgjof ehf, Lyngmoum 5

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hargreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3
Icewear ehf, Sudurhrauni 12c

{slandsfundir ehf, Strandvegi 21

K.C. Mélun ehf, Longulinu 2

Krékur ehf, Sudurhrauni 3

Mélmsteypa Porgrims Jénssonar ehf, Midhrauni 6
Rennsli ehf, pipulagnir, Holtsbad 52
Samhentir-Kassagerd ehf, Sudurhrauni 4
Silfursméri ehf, Birkihaed 1

Stélsmidjan-Framtak ehf, Vesturhrauni 1
Sudurttin ehf, Slunesi 12

Uranus ehf, Hegranesi 21

Val-as ehf, Sudurhrauni 2

Versus bilaréttingar og mélun, Sudurhrauni 2
Vistor hf, Horgatani 2

Vérukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15

Wurth & fslandi ehf, Vesturhrauni 5
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Alexander Olafsson enf, Alfhellu 1

Bergplast ehf, Breidhellu 2

Betri stofan ehf, Falkahrauni 9

Beykireykt porsklifur ehf, Fornubidum 5

Bilaverk ehf bilamélun og réttingar, Kaplahrauni 10

Bragi bér - Ljosmyndun ehf, Lundarbrekku 10

Byggingafélagid Sandfell ehf, Reykjavikurvegi 66

Beejarbakarf ehf, Baejarhrauni 2

DS lausnir ehf, Raudhellu 5

Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46

Dyr ehf, fasteignasala og fjarmalaradgjof,
Studlabergi 20

E. Pétursson ehf, Drangahrauni 10

Essei ehf, Holshrauni 5

Fiskvinnslan Utvik ehf, Eyrartrd 7-9

Finpassning ehf, Raudhellu 13

Fjardargrjot ehf, Furuhlid 4

Fiorukréin-Hatel Viking, Strandgotu 55

Flarlampar ehf, Kaplahrauni 20

FM-his ehf, Baejarhrauni 8

Fokus-vel ad merkja ehf, Flatahrauni 23

Fridrik A Jénsson ehf, Midhrauni 13

G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4

Gullfari ehf, Vesturholti 2

H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66

Hagtak hf, Fjardargotu 13-15

Hérgreidslustofan Har Still, Hjallabraut 33

Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5

Hedinn Schindler lyftur hf, Gjotuhrauni 4

HJ 13 ehf, Fornubddum 8

Hladbeer-Colas hf, malbikunarsttd, Gullhellu 1

Holtanesti, Melabraut 11

Hépbilar hf, Melabraut 18

Hraunhamar ehf, Beejarhrauni 10

Hrif heilsuefling innan fyrirtaekja, Bejarhrauni 20

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Hyggir ehf, endurskodunarstofa, Reykjavikurvegi 66

fsror ehf, Hringhellu 12

Krosshorg ehf, Stekkjarhvammi 12

Kzenan veitingastadur, Oseyrarbraut 2

Lagnameistarinn ehf, Moabardi 36

Lina Lokkafina, hérgreidslustofa, Bajarhrauni 8

Logmannsstofa Loga Egilssonar ehf,
Reykjavikurvegi 60

Manning ehf, Fjardargotu 9a

M6di ehf, Nordurbakka 13c

Netorka hf, Bejarhrauni 14

Omo ehf - Efnalaugin Glzsir, Bajarhrauni 4

Pappir hf, Kaplahrauni 13

Rafal ehf, Hringhellu 9

Rafeining ehf, Flatahrauni 5b

Rafrdn ehf, Gjotuhrauni 8

Raftaki ehf, Efstuhlid 4

Raftog ehf, rafmagnsverksteedi, Gjotuhrauni 4

Rafteekjavinnustofa Sigurjons Gudm. ehf,
Dalshrauni 18

Rakarastofan Basic, Fjardargdtu 13-15

Rétor ehf, s: 555 4900, Helluhrauni 4

Rnir verktakar ehf, Gauksasi 8

Saning ehf, Uthlid 23

SBJ réttingar ehf, Kaplahrauni 12

Silo ehf, steypusala, Raudhellu 1

Snyrtistofan bema snyrti- og fotadgerdastofa,
Dalshrauni 11

Solark-Arkitektar ehf, Hraunbrdn 31

Spennubreytar, Tronuhrauni 5

Stalorka, Hvaleyrarbraut 37

Stigamadurinn ehf, Burknavéllum 1c

Stokkhylur ehf, Eyrartrod 13

Stormur Seafood, Lonsbraut 1

Seli ehf, Smyrlahrauni 17

ThorShip, Selhellu 11

Teeknistdl ehf, Breidvangi 7

Umbddamidlun ehf, Fornubddum 3

Utfararpjonusta Hafnarfjardar,

Verkalydsfélagio HIif, Reykjavikurvegi 64

Verkping ehf, Kaplahrauni 22

Vélaverkstaedi Hjalta Einars ehf, Melabraut 23-25
Véltak ehf, Hvaleyrarbraut 3

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Viking bjorgunarbinadur ehf, ishellu 7

VSB verkfraedistofa ehf, Baejarhrauni 20
parfaing hf, Drangahrauni 14

bvottahsid Faghreinsun, Reykjavikurvegi 68

Alftanes
Dermis Zen sf, Midskogum 1
GSA (tgerd ehf, Vesturtn 51a

Reykjanesbaer

Alex gistiheimili Leifsstdd, Adalgotu 60

AA verktakar ehf, s: 421 6530 & 898 2210,
Fitjabraut 4

Afangar ehf-hreinlaetisvrur, Hafnargotu 90

B & B Guesthouse, Hringbraut 92a

Bergnet ehf, Hafnargotu 36

DMM Lausnir ehf, Hafnarggtu 91

Dyraleeknastofa Sudurnesja ehf, Flugvéllum 6

Efnalaugin Vik ehf, Idavéllum 11b

Express ehf, Falkavelli 7

Fitjavik ehf, Fitjum

Grimsnes ehf, Steinasi 18

Ice Group Ltd, Idavéllum 7a

1GS ehf Keflavikurflugvelli, Falkavelli 13

Istek ehf, Holagéitu 31

fsver ehf, Bolafaeti 15

Klettasteinn ehf, Idavéllum 5b

Lyfta ehf, Njardarbraut 1k

Nettd - Samkaup hf, Krossmoa 4

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21

Prentsmidjan Stapaprent, Gréfinni 13c

Promoda harsnyrtistofa ehf, Njardarvéllum 4

Pulsuvagninn i Keflavik,

Radi6naust, Nordurtdni 2

Rain, veitingasala, Hafnargdtu 19

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davéllum 7

Reykjanesbeer, Tjarnargttu 12

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum, Skégarbraut 945

Sigurdur Haraldsson ehf, Gonhli 13

Sjtkrapjalfunarstodin Atak ehf, Njardarvéllum 4

Skattsyslan sf, Hafnargtu 90

Smur- og hjélbardapjénustan ehf, Framnesvegi 23

Snyrtistofan Dana ehf, Hafnargdtu 41

Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli

Trausti Mér Traustason, Steinasi 31

Ungé, soluturn, Méavegi 1

Varmamét ehf, Framnesvegi 19

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur,

Verkfreedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13

Verslunarmannafélag Sudumesja, Vatnsnesvegi 14

Verslunin Koda, Hafnargotu 15

Vélasmidja Asa og Ola ehf, Fitjabraut 26

Visir, félag skipstjornarmanna & Sudurnesjum,
Hafnargétu 90

Vigkvatengi ehf, Fitjabraut 2

Grindavik

BESA ehf, Badsvollum 7

Blaa Ionid, Svartsengi

EVH verktakar ehf, Bakkalag 19
Flutningabjonusta Sigga ehf, Hélavollum 7
Haustak ehf, Hafnargotu 12

Jon og Margeir ehf, Seljabot 12

Martak ehf, Hafnargotu 21

Marver ehf, Stafholti

Sjémanna-og vélstjérafélag Grindavikur, Hafnargdtu 9
Stjornufiskur ehf, Blémsturvollum 10
Soluturninn Vikurbraut 62
Veidafaerapjonustan ehf, Zgisgétu 3
Veitingastofan Vor ehf, Hafnargétu 9

Visir hf, Hafnargétu 16

borbjorn hf, Hafnargétu 12

Sandgerdi
Fusi ehf, Strandgdtu 20
Skinnfiskur ehf, Hafnargétu 4a

)
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Gardur
GSE ehf, Skalareykjum
H. Pétursson, Skalareykjum 12

Mosfellsbaer

AG Huseiningar ehf, Bjargartanga 16
Bergd-Sandblastur ehf, Helgalandi 2
Bilapartar ehf, Graenumyri 3

Brunnlok ehf, Hradastadavegi 3

Dalsbu ehf, Helgadal

Dalsgardur ehf, grodrarstod, Dalsgardi 1
Fagverk verktakar sf, Spahdfda 18
Fasteignasala Mosfellsbaejar ehf, bverholti 2
Gardagrédur ehf, Reykjum Il

Glertaekni ehf, Voluteigi 21

Gylfi Gudjonsson, dkukennari s: 6960042, Trollateigi 20
[sfugl ehf, Reykjavegi 36

Mélningarpjénusta Jénasar ehf, Svéluhdfda 5
Mosfellsbakarf, Haholti 13-15

Mtr og meira ehf, Brekkutangi 38

Nonni litli ehf, pverholti 8

Nyblém ehf, Haholti 13

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20
Réttingaverksteedi Jons B. ehf, Flugumyri 2
Rodull bilaverkstaedi, Flugumyri 6
Smidavellir ehf, Blomsturvollum

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

Akranes

Apétek Vesturlands ehf, Smidjuvéllum 32

Bifreidastdd Pordar b. bordarsonar, Dalbraut 6

Bifreidaverkstzedid Asinn ehf, Kalmansvéillum 3

Bilasala Akraness ehf - Bilas, Smidjuvollum 17

Bjarmar ehf, vélaleiga, Holmaflgt 2

Borgdal ehf, Kjalardal

Brauda- og kokugerdin ehf, Sudurgotu 50a

Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Gardar Jénsson, mélarameistari, Einigrund 21

Golfkldbburinn Leynir, Grimsholti

Grastec ehf, Einigrund 9

Hafdi hjikrunar- og dvalarheimili, Soimundarhdfda 5

MVM ehf, Kirkjubraut 12

Practica, bokhaldspjonusta, Kirkjubraut 28

Rafnes sf, Heidargerdi 7

Rafpjénusta Sigurddrs ehf, Kirkjubraut 37

Rundlfur Hallfredsson ehf, Almskagum 1

Sjtkrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28

Skagaverk ehf, Smidjuvdllum 22

Smurstdd Akraness sf, Smidjuvollum 2

Stapavik ehf, Jadarsbraut 25

Verslunin Bjarg ehf, Stillholti 14

Verslunin Einar Olafsson ehf, Skagabraut 9-11

Vélaleiga Halldérs Sigurdssonar ehf,
Smidjuvllum 10

Vidar Einarsson tkukennsla ehf, Hjardarholti 4

Vignir G. Jénsson hf, Smidjuvélium 4

Borgarnes

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Bokhalds- og tdlvupjonustan sf, Bodvarsgotu 11

Bavangur ehf, Brdarlandi

Dyraleeknabjonusta Vesturlands ehf, bérdargdtu 24

Ferdapjonustan Husafelli ehf, Husafelli

Ferdapjénustan Nes, www.nesreykholt.is, Reykholtsdal

Félagshuid Midhrauni 2 sf, Midhrauni 2

Hérsnyrtistofa Margrétar, Kveldalfsgétu 27

Jorvi hf, vinnuvélar, Hvanneyri

Loftorka f Borgamesi ehf, Engjadsi 2

Medferdarheimilid Bleer, Steinahlid

SO Husbyggingar f, Litlu-Brekku

Sprautu- og bifreidaverksteedid Borgarness sf,
Sélbakka 5

Vatnsverk, Gudjon og Arni ehf, Egilsgéitu 17

Vegamdt, bjonustumidstod, VegamGtum

Velverk ehf, Briarhrauni

Vélabzr, bila- og bivélaverkstaedi, B

Vélaverkstaedi Kristjans ehf, Brékarbraut 20

Vélaverkstaedi Vogalaek, Vogalaek

bjénustumidstodin Hasafelli ehf, Hasafelli 3

Reykholt Borgarfirdi

Gardyrkjustodin Solbyrgi, Solbyrgi
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Stykkishélmur

Farfuglaheimilid Sjonarhdll ehf, Borgarbraut 22
Hétel Stykkishdlmur ehf, Borgarbraut 8

Sefell ehf, Hafnargdtu 9

Tindur ehf, Hjallatanga 10

bérsnes ehf, Reitavegi 14-16

Flatey
Ferdahjonusta Flateyjar Krdkuvér, Flatey

Grundarfjordur

Aning, ferdapjonusta, Kverna, Eyrarsveit
Blossi ehf, Grundargdtu 61

Hjélmar ehf, Fagurhdli 10

Hotel Framnes, Grundarfirdi

Ragnar og Asgeir ehf, Salvéillum 7

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell, Sandholti 32

Steinunn ehf, Bankastreeti 3

Télvuverk bokhaldspjénusta slf, Kirkjutdni 2
Utgerdarfélagid Gudmundur ehf, Brautarholti 18
VK lagnir ehf, Stekkjarholti 9

Hellissandur

Breidavik ehf, Haarifi 53

Esjar ehf, Hafnargétu 14

Hradfrystihs Hellissands hf, Hafnarbakka 1
KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1

Budardalur

Dalabyggd, Midbraut 11
Hjdkrunarheimilid Fellsendi, Fellsenda
Rafsel Budardal ehf, Vesturbraut 20c

Reykhélahreppur
bérungaverksmidjan, Reykholum

isafjordur

Akstur og 16ndun ehf, Pélgdtu 10

BB endurskodun ehf, Pollgétu 2

Bilaverid ehf-Hjlbardaverksteedi [safjardar,
Sindragttu 14

Ferdapjonustan f Heydal, Mjdafirdi

Fiskmarkadur [safjardar, Brautarholti 4

Fraedslumidstod Vestfjarda, Sudurgétu 12

GG malningarbjonusta ehf, Adalstraeti 26

H.V. umbodsverslun ehf-Heklu séluumbod,
Sudurgdtu 9

Hafnarbadin, Hafnarhdsinu

Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

isblikk ehf, Arnagotu 1

Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2

Orkub Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1

Sjoferdir Hafsteins og Kiddyjar, Hjallavegi 7

Sjtkrapjélfun Vestfjarda, Eyrargétu 2

Skipsbaekur ehf, Méholti 1

Tréver sf, Hafraholti 34

Teeknibjonusta Vestfjarda ehf, Adalstraeti 26

Vestfirskir verktakar ehf, Skeidi 3

Hnifsdalur
Verkstjérafélag Vestfjarda, Heidarbraut 7

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur, Adalstreeti 12

Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5

Radhs ehf, Midstraeti 1

Sparisj6dur Bolungarvikur, Adalstreeti 14

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur,
Hafnargétu 37

Vélvirkinn sf, Hafnargétu 8

Flateyri
Sytra ehf, Olafstini 5

Patreksfjordur

Einherji ehf, Myrum 15

Gistiheimilio Bjarkarholti

Grédurstadin { Moshlid, Seftjorn
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi, Stekkum 1
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Hétel Flokalundur, Vatnsfirdi
Nanna ehf, Hafnarsveedi

Talknafjorour

Bokhaldsstofan Talknafirdi, Strandgétu 40
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Bugatani 8
TV. Verk ehf, Strandgétu 37
Talknafjardarhreppur, Midtani 1

bérberg hf, Strandgdtu 25

Bildudalur

GSG vorubflaakstur-trésmidi ehf, Kriubakka 4
Hafkalk ehf, Dalbraut 56

Ymir ehf, Longuhld 7

bingeyri

Bibbi Jéns ehf, Brekkugttu 31

Tengill, rafverktaki, Sjavargstu 14

Véla- og bilapjénusta Kristjans ehf,
Hafnarstreeti 14

Stadur
SG verkstaedi ehf, Bordeyri

Hélmavik

Grundaras ehf, Laekjarttini 13
Hélmadrangur ehf, Képnesbraut 2

Hétel Laugarhdll, Bjarnarfirdi

Sparisjodur Strandamanna, Hafnarbraut 19

Armeshreppur
Hétel Djtpavik ehf, Ameshreppi

Hvammstangi

Bifreidaverksteedid Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Braud- og kokugerdin ehf, Hvammstangabraut 13a

Hinahing vestra, Hvammstangabraut 5

Seafood Restaurant , Geitafelli, Vatnsnesi

Skjanni ehf, Brekkugdtu 10

Steypustddin Hvammstanga ehf, Melavegi 2

Sveitasetrid Gauksmyri

Veidifélag Ararvatnsheidar og Tvideegru,
Stadarbakka 1

Blondués

Biinadarsamband Hinapings og Stranda, Hdnabraut 13

Heidar Kr. ehf, Holtabraut 14

Hanavatnshreppur, Hinavllum

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Léttiteekni ehf, Efstubraut 2

Ljon nordursins veitingahds og Blondubal gisting,
Blondubyggd 9

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga, bverholti 1

Vilko ehf, Agisbraut 1

Skagastrond

Skagabyggd, Hofnum

Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf, Manabraut 2
Viélaverksteedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrokur

Bokhaldspjonusta KOM ehf, Vidihlid 10
Fisk - Seafood hf, Héeyri 1

Héskélinn & Holum

Héradshokasafn Skagfirdinga, Faxatorgi
Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1

K-Tak ehf, Borgarttini 1

Kvenfélagid Framfor

Listkinst ehf, Adalgétu 9

Skinnasttdin hf, Sydri-Ingveldarstodum
Stod ehf, verkfreedistofa, Adalgotu 21
Trésmidjan Yr ehf, Adalgotu 24a

Verslun Haraldar Jdliussonar, Adalgotu 22
Verslunarmannafélag Skagafjardar, Borgarmyri 1
Vgrumidlun ehf, Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi
Ferdahjénustan Bakkaflot
Ferdapjonustan Lauftini, Lauftdni

Hestasport - Avintyraferdir ehf
Vélaval ehf, v/ Nordurlandsveg

Hofsés
Grafards ehf, Austurgdtu 22

Fljot
Ferdapjonustan Bjarargili ehf

Siglufjordur

Fjallabyggd, Granugétu 24

Gistihtsid Hvanneyri, Adalgétu 10
Mélaraverksteedid ehf, Hverfisgstu 25
Mur og pipulagnir ehf, Tangdtu 38b

Akureyri

Akureyrarhtfn, Fiskitanga

AK smidi ehf, Njardamesi 4

Atak Heilsuraekt enf, Strandgatu 14

Baldur Hallddrsson ehf, Hlidarenda

Baugshoét sf, bifreidaverksteedi, Frostagotu 1b

Bautinn og Smidjan, veitingasala, Hafnarstraeti 92

Becromal Iceland ehf, Krossnesi 4

Berg félag stjérnenda, Furuvollum 13

Bessi, Haukur og Hjordis tannleeknar, Kaupangi
Myrarvegi

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins ehf, Fiolnisgstu 2a

Blikkras ehf, Oseyri 16

Briin ehf, Baldursnesi 4

Efling sjkrapjalfun ehf, Hafnarstreeti 97

Eining-1ja, Skipagttu 14

Farfuglaheimilid Stérholti, Storholti 1

Ferro Zink hf, Arstig 6

Félag malmidnadarmanna Akureyri, Skipagotu 14

Fjolumbod ehf, Geislagétu 12

Form radgjof ehf, Eyrarvegi 4

Fodurverksmidjan Laxa hf, Krossanesi

Geimstofan ehf, auglysingastofa og skiltagerd,
Glerargtu 34b

Grofargil ehf, Glerargotu 36

Halldér Olafsson, tr og skartgripir, Glerartorgi

Hnyfill ehf, Brekkugétu 36

Husprydi sf, Mlasiou 48

Hvitspéi, Brekkugtitu 3a

Index tannsmidaverksteedi ehf, Kaupangi vid Myrarveg

[sgét enf, Furulundi 13f

fslensk verdbréf hf, Strandgétu 3

J M J herrafataverslun, Granufélagsgétu 4

Jarnsmidjan Varmi, Hjalteyrargétu 6

K.B. bélstrun, Strandgdtu 39

Keahdtel ehf, Hafnarstreeti 87-89

KFJ ehf, Rimasiou 14

Kjarnafeedi hf, FiéInisgotu 1b

Ljosco ehf, Asabyggd 7

Loki sf, Nordurbyggd 6

Logmannsstofa Akureyrar ehf, Hofshot 4

Malbikun KM ehf, Oseyri 8

Orlofsbyggdin lllugastodum, Fnjoskadal

Ossi ehf, Frostagdtu 4c

Rafeyri ehf, Nordurtanga 5

Rafmenn ehf, Frostagétu 6c

Rakara- og harstofan Kaupangi, vid Myrarveg

SBA Nordurleid, Hjalteyrargotu 10

Sjémannabladid Vikingur, Byggdavegi 101b

Sjtkrahtsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Skil, bokhald og radgjof ehf, Furuvollum 7

Skéhusid - Bonusskor, Brekkugdtu 1a

Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2

Sélskogar ehf, Sématini 3

Straumras hf, Furuvdllum 3

Sverrir Bergsson, Hamarsstigur 26

Tannlaeknastofa Arna Pals Hallddrssonar, Myrarvegi

Tannleeknastofa Bjorns Rognvaldssonar,
Kaupangi vid Myrarveg

Trans Atlantic ehf, Tryggvabraut 22

Trénaust sf, Naustum 1

Télvis sf, Kaupangi vid Myrarveg

Verkmenntaskolinn & Akureyri, Hringteigi 2

Vélfag ehf, Njardamesi 2

pekking-Tristan hf, Hafnarstreeti 93-95

Osp sf, trésmidja, Furulundi 15f

Grenivik

Darri ehf, Hafnargétu 1
Grytubakkahreppur, Gamla skélahdsinu
Pharmarctica ehf, Lundabraut 2
Seenes ehf, Stérasveedi 8

Vik hf, vélsmidja, Hafnargotu 3

Grimsey
Sigurbjorn ehf, fiskverkun
Seebjérg ehf, Oldutdni 3

Dalvik

BHS, bila- og vélaverksteedi, Fossbriin 2

EB ehf, Gunnarsbraut 6

Fledipipulagnir ehf, Sveedi

G.Ben (tgerdarfélag ehf, Agisgotu 3
Hibylamalun,médIningarpjénusta ehf, Reynihdlum 4
Katla ehf, byggingafélag, Melbriin 2

Kussungur ehf, Asvegi 3

Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10

Vlvirki ehf, verksteedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur
Arni Helgason ehf, vélaverksteedi, Hlidarvegi 54
Kristhjorg ehf, Palsbergsgotu 6

Husavik

Framhaldsskélinn & Husavik, Stéragardi 10
Framsyn, stéttarfélag, Gardarsbraut 26
Heilbrigdisstofnun bingeyinga, Audbrekku 4
Hvammur, heimili aldradra, Vallholtsvegi 15
Sorpsamlag pingeyinga ehf, Vidiméum 3
Trésmidjan Rein ehf, Rein

Vermir sf, Hofda 24a

Vélaverkstaedid Arteigi

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Elda ehf, Helluhrauni 15

Jardbsdin vid Myvatn, Jardbadsholum
Kvenfélag Myvatnssveitar

Vogar, ferdapjénusta, Vogum

Képasker
Keldunes ferdapjonusta www.keldunes.is, Kelduhverfi
Vokvapjénusta Képaskers ehf, Bakkagotu 6

Raufarhofn

Hétel Nordurljos, Adalbraut 2

Véla & trésmidja SRS ehf, Adalbraut 16-22
Onundur ehf, Adalbraut 41a

pérshofn

B.J. vinnuvélar ehf, Halsvegi 4
Ferdabjonusta beenda, Ytra-Alandi
Langanesbyggd, Fjardarvegi 3

Bakkafjordur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1
Skeggjastadakirkja

Vopnafjérdur

Kristin Brynjélfsdéttir, Sydri-Vik

Meglifell ehf, Haholti 2

Simabeer ehf, pénglabakka 1

Slaturfélag Vopnfirdinga hf, Hafnarbyggd 8

Egilsstadir

Bilamalun Egilsstodum ehf, Fagradalsbraut 21-23
Bilaverksteedi Austurlands ehf, Midasi 2
Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Bélholt ehf, Lagarfelli 10

Fellabakstur ehf, Lagarfelli 4

Fli6tsdalshérad, Lyngési 12

Héradsprent ehf, Midvangi 1

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1
Klassik ehf, Selasi 1



Menntaskolinn & Egilsstodum, Tjararbraut 25
Midés ehf-Brinds innréttingar, Midasi 9
Rafey ehf, Midasi 11

Skégar ehf, Dynskégum 4

Tindaberg sf, Hmrum 9

Tréidjan Einir ehf, Aspargrund 1
Verkfraedistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5
b.S. verktakar ehf, Midasi 8-10

Okuskoli Austurlands sf, Lagarfelli 11

Seydisfjordur

Brimberg ehf, Hafnargotu 47

Gullberg hf, titgerd, Langatanga 5

Jon Hilmar Jénsson - Rafverktaki, Arstig 11
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri 1
Haukur Sigfisson, Heedargardi 20
Launafl ehf, Hrauni 3

Skiltaval ehf, Leiruvogi 4

Eskifjorour
Bokabudin Eskja / Lindarbrekkufreenkur, Hélsvegi 5
Egersund Island ehf, Hafnargétu 2
Fiskmarkadur Austurlands hf, Strandgétu 14b
Glussi ehf, vidgerdir, Strandgétu 43
Slokkviteekjapjonusta Austurlands ehf,

Strandgotu 13a
Tandraberg ehf, Strandgétu 8

Neskaupstadur

Bilaverksteedi Onundar ehf, Vindheimanausti 7c
Lolli ehf, Egilsbraut 6

Pex ehf., porhélsgotu 6

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

Faskrudsfjordur
Faskradsfjardarkirkja, Skolavegi 88a
Lodnuvinnslan hf, Skolavegi 59
Skradsverk ehf, Tangotu 1

Vgggur ehf, Grimseyri 11

Stédvarfjérdur
Astrés ehf, Fiardarbraut 44

Breiddalsvik

Breiddalshreppur, Selnesi 25
Dyraleeknirinn & Breiddalsvik, Asvegi 31
Hatel Blafell, Slvollum 14

Vinamét ehf, verslun, Asvegi 27

Djapivogur
Berufjardarkirkja
Fornustekkar ehf, biljuvéllum

Hétel Framtid ehf, Vogalandi 4
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2

H6fn i Hornafirdi
Bokhaldsstofan ehf, Krosseyjarvegi 17
Ferdabjonustan Arnesi, Amesi 5
Ferdahjénustan Brunnavéllum
Ferdabjonustan Gerdi, Sudursveit

Funi ehf, sorphreinsun, Artini
Hafnarsokn, Kirkjubraut

Hvanney SF 51

is og cevintyri ehf, Vagnsstodum

Krom og hvitt ehf, Alaleiru 7
Maélningarpjénusta Hornafjardar sf, Vikurbraut 5
Résaberg ehf, Hahdli
Skinney-Pinganes hf, Krossey
Vatnajokull Travel, Bugduleiru 3
Vélsmidjan Foss ehf, Ofeigstanga 15
prastarhéll ehf, Kirkjubraut 10

Selfoss

3C ehf, Kalfholum 21

AB-skalinn ehf, Gagnheidi 11

Alvérubadin, Eyravegi 23

Baldvin og borvaldur ehf, Austurvegi 56
Bifreidaverksteedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3, Reykholti
Bjarnabd, Brautarholi

Bokadtgafan Bjork, Birkivéllum 30

Bahnykkur sf, Stéru-Sandvik

Byggingafélagid Laski ehf, Gagnheidi 9
Efnalaug Sudurlands ehf, Austurvegi 56
Eldhdsid, Tryggvagttu 40

Evita gjafavorur, www.evita.is, Eyravegi 38
Ferdahjénustan Gullfossi ehf, Brattholti
Ferdapjénustan Uthlid, www.uthlid.is, Uthlid |1
Fléahreppur, bingborg

Formax-Paralamp ehf, Gegnishdlaparti
Fosstin, ibtdarhétel, Eyravegi 26

Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gufuhlid ehf, Gufuhlid

Harsnyrtistofan Verdna, Austurvegi 9

Hétel Hekla, Briansstodum

JA pipulagnir ehf, Sudurgéitu 2

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum

Jotunn vélar ehf, Austurvegi 69

Kertasmidjan ehf, Brautarholti

Kvenfélag Grimsneshrepps, Eyvik
Malningarpjénustan ehf, Gagnheidi 47

Nesey ehf, Sudurbraut 7, Gndpverjahreppi
Pylsuvagninn Selfossi vid braarendann,
Renniverksteedi Bjorns Jensen ehf, Gagnheidi 74
Reyknsid Utey, Utey |

Reektunarsamband Floa og Skeida, Gagnheidi 35
Samtok sunnlenskra sveitarfélaga, Austurvegi 56
Set ehf, réraverksmidja, Eyravegi 41

Sjtikrapjalfunin Méttur, Gagnheidi 65

Skeida- og Gnapverjahreppur, Arnesi

Skébud Selfoss - Sportbeer, Austurvegi 13-15
Slattu- og gardapjonusta Sudurlands, Austurvegi 34
Stiflupjénusta Sudurlands, Midtini 14
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Tré og straumar ehf, Bjémskoti

Veidisport ehf, Midengi 7

Veitingastadurinn Menam, Eyravegi 8
bjénustumidstadin, Pingvollum

Hveragerdi

Gardplgntusalan Borg, belamdrk 54

Gardyrkjustdd Ingibjargar, Heidmark 38

Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmork 11

Heilsustofnun NLFl-www.hnifi is, Greenumark 10

Hverablém ehf bléma- og gjafavéruverslun,
Sunnumérk 2

Litla kaffistofan, Svinahrauni

Raftaug ehf, Borgarheidi 11h

Vinnuvélar A. Michelsen ehf, Austurmérk 16

borlakshofn

Fagus hf, Unubakka 18-20
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Frostfiskur ehf, Hafnarskeidi 6
Jamkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi 1
borlakskirkja

Olfus

Basinn, veitingastadur ehf, Efstalandi
Durinn ehf, Leek Olfusi

Eldhestar ehf, Vollum

Stokkar og steinar sf, Arbe 1

Eyrarbakki
Allt byggingar ehf, bykkvaflot 1

Laugarvatn
Asvélar ehf, Hrisholti 11
Menntaskdlinn ad Laugarvatni

Fludir

Fladafiskur, Borgardsi

Fladasveppir ehf, Undirheimum
Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Gardyrkjustddin Jorfi, Ljonastig 1
Grofutaekni ehf, 18jusl6d 1

Hitaveita Flida og nagrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur

Varmalaekur ehf, Laugalaek

Hella
Heflun ehf, Lyngholti
Hellir-inn,ferdamannagisting, Agissiou 4

)
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Hestvit ehf, Arbakka

[slenskar hestaferdir ehf, Asi 1

Kanslarinn veitingahts, Dynskalum 10
Kvenfélag Oddakirkju,

Raffoss ehf, v/Sudurlandsveg
Sudurprofastdaemi, Fellsmdla 1

Trésmidjan Ingdlfs ehf, Freyvangi 16
Varahlutaverslun Bjorns Johannsson, Lyngdsi 5
Vérufell ehf, Rangarbokkum 2

bvottahtsid Raudaleek ehf, Raudalek

Hvolsvéllur

Ferdapjonusta baenda Storu-Mark, Storu-Mérk 3
Ferdapjonustan Hellisholum ehf

Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvollum 5
Ninukot ehf-Vinna um vida verdld, Stéragerdi 8

Vik

Framras ehf, Smidjuvegi 17
Hrafnatindur ehf, Smidjuvegi 13
Myrdeelingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Kirkjubaejarklaustur

Geirland ehf, hotel og veitingarekstur
Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6
Islandia Hotel Ndpar, Napum

Kvenfélag Kirkjubzejarhrepps

Vestmannaeyjar

Alprif { Vestmannaeyjum, Strembugdtu 12

Ahaldaleigan ehf, Skildingavegi 10-12

Bessi hf

Bifreidaverksteedi Muggs, Strandvegi 65

Bilaverksteedi Sigurjons, Flotum 20

Bragginn sf, bilaverksteedi, Flétum 20

Framhaldsskalinn { Vestmannaeyjum

Frér ehf, Hasteinsvegi 49

Grétar borarinsson ehf, verslun og verkstaedi,
Heidarvegi 45

Hérstofa Viktors, Vestmannabraut 35

isfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

J.R. verktakar efh, Skildingavegi 8b

Langa ehf, Eidisvegi 5

Lifeyrissjodur Vestmannaeyja, Skélavegi 2

Midstodin ehf, Strandvegi 30

Net ehf, Fridarhdfn

Os ehf, Illugagotu 44

Prentsmidjan Eyran hf, Hlidarvegi 7

Teiknistofa Pals Zéphoniassonar ehf, Kirkjuvegi 23

Tvisturinn ehf, Faxastig 36

Utgerdarfélagio Mar ehf, lllugagotu 46

Vlestmannaeyjabzer, Radhdsinu

Viélaverksteedid por ehf, Nordursundi 9

Viruval ehf, Vesturvegi 18

Orn ehf, Strandvegi 69
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Saelkeraplondur

Kreistu pokann og finndu pina blondu

| BELKERABLANDA

French Ftu-ast
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TE & KAFFIL

Indoénesia

Sérvaldar baunir fra bestu
kaffireektunarsveedum
Indénesiu. Baunirnar eru
ristadar pannig ad peer haldi

nattdrulegum seetleika og mykt.

Hrifandi bragdténar og
hunangsmjukur kryddkeimur.
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TE & KAFFI 0

French Roast

Fronsk brennsla skilar
dokkristudu kaffi par sem
sykrurnar i bauninni brinast
meira og kaffid verdur skarpara
og ilmrikara. Kréftugt kaffi med
mikid og langt eftirbragd
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Espresso

Espresso seelkerablandan
inniheldur sérvaldar tegundir sem
saman mynda gott jafnveegi,
péttleika og sérstakt bragd.
Kaffid er i senn kraftmikid,
saetkryddad og mjukt.
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TE & KAFFI

Afrika

Nokkrar af pekktustu
kaffitegundum Afriku eru settar
saman i einstaka bléndu. Kaffio
er medalristad med frisklegu
avaxtabragdi og léttkryddudum
eftirkeim.
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Mid-Amerika

i bléndunni ma finna tegundir fréa
Costa Rica, Guatemala, Panama
og fleiri lSndum. Medalristad kaffi
med mikilli fyllingu, mjog iimrikt og
med frisklegum keim af berjum

PAKKINN & VENTILLINN

Einstreymisventillinn, sem er framan & pakkanum, gerir okkur mogulegt ad pakka kaffinu strax eftir ristun.
Kaffid heldur pannig bragdgeedum, iim og ferskleika betur og lengur en kaffi sem pakkad er & hefdbundinn hatt.
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