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fbréttakona arsins 2023 er frjalsiprottakonan Helga Péra Sigurj(’)nsd(’)ttir. Helga nddi mjog géoum drangri { hastokki 4
si0asta dri. Hin er 23 dra gomul og hefur @ft frjdlsar iprottir frd 9 dra aldri. Hin er ni med bestu hdstokkvurum 4 landinu
i kvennaflokki. Hennar besta afrek 2023 var stokk upp 1,77 m 4 Stokkméti FH og Meistaramoti Islands utanhtss, en s4
drangur skiladi henni [slandsmeistaratitli og petta 8. besti drangur sem islensk kona hefur nad.

Ibrottakarl drsins 2023 er karatemadurinn Gabriel Sigurdur Palmason. Hann vann til margra gullverélauna hér heima
og erlendis 4 sidasta 4ri og er mikil og g6 fyrirmynd. I salnum er hann épreytandi, maetir hann 4 allar fingar og afrek-
sefingar auk styrktarefinga og hann leggur sig allan fram 4 hverri @fingu. Gabriel er fyrirmyndar afreksipréttamadur
sem sannar ad sjalfsagi og einbeiting skilar drangri. Metnadur og Heilbrigdi eru pau Fj6lnisgildi sem Gabriel hefur stadid
fyrir { starfi sinu innan karatedeildarinnar. Sjd ndnar 4 bls. 12 og 13. Myndir: Baldvin Berndsen
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Endurvinnslumaodttakan
er opin alla daga hja
skatunum i Hraunbeae

Mdéttaka Endurvinnslunnar er opin alla daga vikunnar.
Vid tékum vel &8 méti bér.
Graenir skatar stydja vid ungmennastarf i samfélaginu.
Munid eftir nyja endurvinnsluappinu
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Grafarvogshbladio

Utgefandi: Skrautas ehf. Netfang: gv@skrautas.is
Ritstjori og 4bm.: Stefan Kristjansson.

Netfang Grafarvogsbladsins: gv(@skrautas.is

Ritstjorn og auglysingar: Simar 698-2844 og 699-1322.
Utlit og honnun: Skrautés ehf.

Auglysingar: 698-2844 - 699-1322 - gv@skrautas.is
Prentun: Landsprent ehf.

Ljosmyndari: Katrin J. Bjérgvinsdottir og fleiri.
Dreifing: Postdreifing.

Grafarvogsbladinu er dreift okeypis i 61l ibiidarhis i Grafarvogi.
Einnig i Bryggjuhverfi.

Spyrjum ad leikslokum

Ofan i eldgos, pad fimmta a nokkrum misserum, sem hafoi hormu
legar afleidingar 1 for med sér i Grindavik kom einn lélegasti
landsleikur sem islenskt landslio hefur leikid i handknttleik.
Hrikalegt tap gegn Ungverjum var mikid kjaftshogg fyrir
Islendinga enda pjodariprottin sem d i hlut. Eins og venjulega
begar illa gengur eru samfélagsmidlarnir logandi af skitkasti fra
folki sem pykist allt vita og allt geta. Undirritadur er eldri en
tveevetra og hefur lengi fylgst med islenskum landslioum i hand-
knattleik hér heima og erlendis. Oft hefur petta blessada landslio
okkar komid a ovart, bedi med setum sigrum og slemum tap-
leikjum.

Framundan eru fjorir leikir hja okkar ménnum i Koln par sem
leikio verdur gegn byskalandi, Kroatiu, Austurriki og Frakk-
landi. Pad getur allt gerst og pegar hafa morg oveent urslit litio
dagsins ljos a motinu. Negir par ad nefna jafntefli Fereyinga
gegn Nordmonnum og jafntefli Svisslendinga og Frakka. Fram-
undan eru skemmtilegir dagar par sem pad reedst hvort Island
ner ad vinna sér inn patttokurétt a nestu Olympiuleikum sem
fram fara i Prag i sumar.

Hugur allra landsmanna er hja Grindvikingum og atburdir
sidustu daga hafa haft i for med sér hreedilegar afleidingar fyrir
mannlifio 1 Grindavik. Mikil oheppni var ad litla sprungan skildi
opnast rétt { bakgardinum og eydilggja prju einbylishus.

begar petta er skrifad stendur yfir mikil baratta vio ad koma
heitu vatni i hus Grindvikinga til ad koma i veg fyrir frost-
skemmdir innanhiiss. Vonandi hefur pao tekist.

Framtidin er afar 6ljés en eitt er alveg ljost ad allir Islendingar
vilja og cetla ad standa pétt vio bakio a Grindvikingum. Peir
verda ad fa alla pd adstod sem moguleg er og yfirvold munu dn
efa gera allt til ad koma sem mest til mots vid Grindvikinga.
bad er erfitt ad setja sig i spor ibtianna sem hafa matt ganga i
gegnum margar raunir d lionum mdanudum og reyndar drum.
Eftir oberilegar skjalftahrinur hefur rod eldgosa skollio a petta
fridseela byggdarlag til morg hundrud ara.

Vid bidjum fyrir Grindvikingum 6llum. Stefin Kristjdnsson

cv@sKrautas.is

Fjolbreytt verketni
ibuaraos Grafarvogs

- Fanny Gunnarsdoéttir, formadur Ibiiarads Grafarvogs, skrifar

Eg vil byrja 4 pvi ad senda 6llum
Grafarvogsbium 6skir um gledilegt
nytt ar og pakka fyrir hond okkar {
ibiardoi fyrir 1idi0 4r. A pessum ti-
mamotum er ekki hegt annad en ad
minnast 4 prettindabrennuna { Gufune-
si sem Austurmidstod hefur undanfarin
ar haldid utan um ad skipuleggja med
studningi frd fbliarddi. Pad er sérstok
upplifun ad sjd hvad hverfisbdar eru
duglegir ad fjolmenna og pad er gaman
ad fa tekiferi til ad koma saman og
njéta pess ad kvedja 1idid dr.

A sidasta fundi ibdardds settum vid 4
laggirnar starfshop um uttekt 4 umfer-
daroryggismalum { hverfinu, en { hép-
num eiga sti adal- og varmenn {
ibliarddi og fra ibdasamtokunum.
Hlutverk starfshdpsins er ad fara yfir
stodu umferdardryggismala { Grafar-
vogi og leggja fram tillogur til drbota.
Nu { ar eru 10 4r frd pvi ad samberileg
vinna fér fram 4 vegum pd verandi
hverfardds og skiladi sa starfshopur af
sér greinargddri skyrslu sem 16g0 er til
grundvallar { peirri vinnu sem nud er
farin af stad. Hugmyndin ad nyjum
starfshop kom frd fulltrda 1 {bdarddi og
audvitad sampykkti rddi einréma ad
endurtaka leikinn. Vid viljum skoda
m.a. hvad hefur breyst 4 pessum dratug,
hvort hugmyndir til drbdta sem lagdar
voru fram 1 fyrri skyrslu hafi komid til
framkveemda og hvernig par trbatur
hafa reynst. Edlilega hefur margt breyst
4 10 drum og pvi skynsamlegt ad vid
fylgjumst reglulega med umfer-
Oardryggi hér { okkar ndnasta umhverfi.
Ibdar { Grafarvogi eiga drugglega eftir
ad heyra frd starfshopnum en pau koma
ventanlega til med ad kalla eftir
dbendingum sem nytast mun { peirra
vinnu. Med vorinu skilar hépurinn
ibuarddi skyrslu og { framhaldinu
verda helstu nidurstodur kynntar ibium
og umhverfis- og skipulagssvidi Reyk-
javikurborgar.

Ibdarad hefur fundad med fulltrium
frd ymsum bakhépum hverfisins en {
bakhdépnum eru fulltrdar hagsmunaadi-
la 1 Grafarvogi. Par eru fulltrdar frd t.d.
foreldrafélogum, samtokum eldri bor-
gara, iprétta- og askulydssamtokum,
mennta- og menningarstofnunum og
atvinnurekendum { hverfinu.  Um
daginn var ibdarddi bodid i Borgar-
bokasafnid 1 Sponginni en pad er { raun
menningarhtis okkar i Grafarvogi. I lok
ars eru 10 dr frd pvi ad safnid opnadi 4
pessum stad en 4dur var pad 4 nedstu
h®d Grafarvogskirkju. Vid skodudum
safnid og fengum upplysingar um pad
fjolbreytta starf sem par fer fram alla
daga. A bodstélnum eru bzdi skipu-
lagdir vidburdir og syningar sem hofoa
til 6likra hépa fbua. I safninu hittast t.d.

SIOVA

Q L

Draghals 6-8

Framdrskarandi
fyrirtzek

Hafdu samband nidna

967-0690

leshringir, prjénaklibbar og safnid er
td. 1 g6du samstarfi vid Bor-
garholtsskéla og Borgir félags- og
menningarmiostod eldriborgara { Gra-
farvogi. Vert er ad benda 4 gédar up-
plysingar um safnid og pad sem par fer
fram a sidunni

https://borgarbokasafn.is/bokasofn/spo
ngin.

Ibdardd fundadi um daginn med
eiganda ad ténlistastididinu Midstodin
sem er til hisa 4 Gylfaflot. Par er
frabzer vettvangur fyrir nemendur ur
tveimur

tonlistask6lum a0 koma

Fanny Gunnarsdéttir formadur Ibia-
rads Grafarvogs.

saman, fa adgang a0 gddri adstdou,
kennslu og pjdlfun. A vettvangi
Midstodvarinnar hafa ordid til margar
gbdar unglingahljémsveitir sem vid {
Grafarvogi hfum fengio ad kynnast og
njota 4 prettdndanum, t.d. spiludu { 4r
fjoérar hljéomsveitir 4 svidinu vid bren-
nuna. Midst6din heldur tti gédri sidu 4

fésbok sem folk tti endilega ad fylg-
jast med.

Ibdarad heimsdétti nylega Hitt Husio
sem er midstod ungs folks og er til
hisa 4 Rafveituvegi 7-9 rétt 4 moti
gomlu rafstodinni { Ellidadrdal. Par er
frabzer adstada, notalegt umhverfi og
svo margt { bodi ad dmogulegt er ad tel-
ja pad allt upp. Husio er @tlad 6llu un-
gu folki frd 16 dra aldri og upp 125 éra.
Pad er ymist haegt ad taka patt 1 skip-
ulogdu starfi, nyta adstodu sem { bodi
er eda leita eftir radgjof. Adstadan er
nytt af Slikum hépum og metir par
med Slikum porfum. Pad sem ibdardd
tok eftir og getur hamlad heimsdknum
er su stada ad enginn stretisvagn ke-
mur 4 svaedid og nokkud langt { nestu
stoppistdd. Petta parf ad laga ad okkar
mati og jafna par med adgengi ungs
folks ur allri Reykjavik a0 Hinu Hus-
inu. Pad kom fram 1 kynningu ad ne-
mendur { Borgarholtsskdla eru ad nyta
sér Hitt Huisid en vio viljum endilega
hvetja allt ungt f6lk { Grafarvogi til ad
kynna sér pad sem er i bodi en 4
heimasidunni  https:/hitthusid.is er
haegt ad ndlgast gédar upplysingar.

Fyrir 4ram6t var 6skad eftir
tilnefningu ibiarads { samradshép veg-
na Sundabrautar og var formadur
rddsins tilnefndur. Einnig tilnefna
ibliasamtokin { samrddshopinn og var
formadur samtakanna, sem einnig 4
seeti 1 ibuaradi, tilnefndur.

AQ lokum er rétt ad benda 4 up-
plysingasidu um ibdarddid, fundi pess
og hvernig hegt er ad koma
abendingum og hugmyndum & fram-
feeri. Netfang radsins er https://reyk-
javik.is/ibuarad-grafarvogs.

Fanny Gunnarsdottir
formadur ibiardds Grafarvogs

Fjolmenni meetti 4 prettindabrennuna i Gufunesi ad venju.
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Um okkar Vid pjénustum
FYRIRTAKI allar gerdir bila
GB tjénavidgerdir er réttinga- og m Tjonaskodun
malningarverkstoedi med 5 Vid skodum bilinn og
stjérnu geedavottun fra undirbdum tjénamatid sem
Bilgreinasambandinu. Vid erum | sent er til tryggingarfélaga.
samstarfi vid 6ll tryggingafélog.

Rétting og malun

Vid vinnum eftir stodlum
framleidanda og notum
adeins vidurkennd efni og
toekjabinad sem stenst
itrustu kréfur.

Getum gert fast verdtilbod i vidgerdir

Erum med bilaleigubila a stadnum

Vinnum med éllum biloumbodum




Hefur pu kynnt pér
bjonustu
Heilsuklasans?

Fjoldinn allur af néamskeidum fyrir
byrjendur og lengri komna a
Sllum aldri.

Hafou samband:

www.klasinn.is
mottaka@klasinn.is
599-1600
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Bilaapotekio Haedasmara er nu opid allan sélarhringinn. Pvi midur finn ég
ekki mynd med 24/7 skiltunum ofan 4 pakinu.

Apoteki Sudurnesja var lokad a Hringbraut og Lyfjval pnaéi nytt bilaapotek
4 Adaltorgi i Reykjanesbze i byrjun ars 2023. Apétekid er opio fra 9 til 21 alla
daga vikunnar.

bfo

Bifreidaverkstadi Fridriks Olafssonar ehf bfo@bfo.is
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Lyfjval 4 Vesturlandsvegi er med fjérar bilaliigur og er opid fra 9 til 22 alla daga.

Fimmta bilaapotek Lyfja-
vals opnad a nzstu dogum

Lyfjaval rekur nd fjogur bilaapétek og
pad fimmta verdur opnad 4 Miklubraut &
nastu dogum. Elsta bilaapdtekid var opnad
{ Hedasmdra 4rid 2005 og f6lk er pvi farid
ad pekkja pessa tegund pjonustu. Lyfjaval
Vesturlandsvegi var opnad 2020, Lyfjaval
Sudurfelli { september 2022, Lyfjaval
Reykjanesi i febrdar 2023 og svo verdur
Lyfjaval Miklubraut opnad 4 nestu dogum.

Oll bj6da pessi apdtek upp & hefdbundid
urval af lyfsedilsskyldum lyfjum og allt bad
helsta af lausasolulyfjum. Ad auki er trval
vitamina, batiefna, hjikrunarvara og ann-
arrar apéteksvoru. Til vidbotar vid bilaapo-
tekin rekur Lyfjaval apétek 1 Glesibe og
Urdarhvarfi. Par er vorutrval meira en {
minni apotekunum.

Alyfjaval.is getur f6lk pantad lyf og adr-
ar vorur og valid um ad sxkja 1 eitthvert
apdtekanna eda fa sent heim.

Meira nzedi i ligunum

Svanur Valgeirsson, framkvaemda-stjori
Lyfjavals, segist pakklétur fyrir par viotok-
ur sem Lyfjaval hafi fengid, sérstaklega
hversu vel vidskiptavinirnir virdist kunna ad

meta apétek sem bjodi langan opnunartima
og afgreidslu { gegnum bilaligur. Pad hafi
synt sig ad vidskiptavinirir kunni vel ad
meta a0 purfa ekki ad fara tit dr bilnum.

Bilaligurnar eru kldrlega okkar sérstada
og pad er gaman ad finna hvad félki finnst
petta paegilegt. Vid finnum ad vidskiptavinir
okkar kunna vel ad meta ad { ligunum er
meira n&di en stundum inni { apétekunum
og bidin eftir afgreidslu er einfaldlega styttri
pegar pui situr { bilnum. Pad er svo audvitad
mjog pagilegt ad purfa ekki ad fara tir biln-
um, hvort sem pi ert med sofandi barn {
bilnum, 4tt erfitt med gang eftir adgerdir eda
af 60rum 4steedum, ni eda bara vegna pess
ad pu vilt sitja { hlyjunni medan pu bidur eft-
ir afgreidslu. Vid finnum ad félk kann ad
meta pessa pjonustu og pvi erum vid full til-
hlokkunar ad opna enn fleiri apétek af pessu
tagi.”

Opio allan sélarhringinn

Svanur segist lika stoltur ad geta sagst
reka eina apdtekid 4 landinu sem opid er all-
an solarhringinn. Lyfjaval { Hedasmdra
hefur nd verid opid allan sélarhringinn {
teept dr og alveg ljost ad porfin fyrir pessa

pjonustu er til stadar.

LFolk parf 4 lyfjum ad halda jafnt 4 néttu
sem degi og vid erum til stadar fyrir pd sem
eru 4 ferdinni 4 néttunni eda ef upp koma
veikindi pegar adrir eru med lokad,* segir
Svanur.

Adspurdur hvort opnunartimi sé¢ ekki
ordinn of langur segir Svanur ad vissulega
veri pegilegt og ddyrara ad vera med
minna opid en pad henti ekki 6llum ad
koma { apétek milli 9 og 18 virka daga.

,»Vi0 finnum porfina fyrir 16ngum opn-
unartima og pess vegna er bara alltaf opid {
Hedasmdra og Lyfjaval 4 Vesturlandsvegi
er lika opid alla daga, fr4 9 til 22. Vidskiptv-
inurinn parf 4 1ongum opnunartima ad
halda og pd bara sinnum vid peirri porf med
gledi,” segir Svanur Valgeirsson.

Apdtek Lyfjavals eru nd sex talsins, fjog-
ur bilaapdtek, 1 Hedasmdra, vid Vestur-
landsveg, { Sudurfelli og vi0 Adaltorg {
Reykjanesba, og ad auki eru svo apdtek {
Glaesibe og Urdarhvarfi. Fimmta bilaapé-
tekid verour sidan opnad 4 Miklubraut 4
nastu dogum eda vikum.

Séo yfir hluta kirkjugarosins i Gufunesi.

Gufuneskirkjugarour
— er tyrir pig

Gufuneskirkjugardur er einn stersti
kirkjugardur landsins en hann er um 30
hektarar ad sterd. Nafnid tekur gardurinn
af Gufunesinu pratt fyrir ad vera stadset-
tur { midjum Grafarvoginum sem skyrist
ventanlega af pvi ad pegar gardurinn var
vigdur 4rid 1980 var Grafarvogurinn ekki
til sem hverfi. Kirkjugardar eru fyrir alla,
hvar { trd- eda lifskodunarfélagi pad er.
Pad sem einkennir pennan kirkjugard
umfram adra garda er ad par eru grafreitir
sem eru hannadir fyrir morg trifélog. 1
gardinum eru t.d. sérstakir grafreitir fyrir
pd sem eru buddatrdar, dsatrdar, fs-
lamtrdar auk kristinnar trdar. Auk pess
sem { gardinum er Gvigdur reitur fyrir pa
sem standa utan trifélaga. Fyrsta man-
neskjan sem jardsett var { Gufuneskirkju-

gardi var Kristin Einarsdéttir og er hin
pvi vokukona gardsins.

Kirkjugarourinn er opinn fyrir alla

Vid hjd Kirkjugérdum Reykjavikur
hofum undanfarid 4r unnid ad nyrri
stefnu fyrir gardana par sem vid hofum
lagt fram framtidarsyn og stefnu. Vid
munum 4 nestu manudum kynna dkved-
nar nyjungar { grafreitum. Nyr gardur vid
Ulfarsfell gefur mikil teekifeeri til pess. Til
a0 mynda ad merkja grafreiti med QR
kédum, minningarveggi og skdgar- og
fjolskyldugrafreiti svo eitthvad sé nefnt. [
grunninn viljum vid ad gardarnir séu hluti
af pvi nerumhverfi og peim hverfum sem
peir eru stadsettir { en 4 sama tfima sé par
kyrrd og keerleikur fyrir pd sem vitja dstv-

ina sinna. Vid teljum ad gardarnir hafi
stort hlutverk vid ad vardveita men-
ningararf og par séu allir velkomnir 6hdd
stoou, tri eda hverju pvi sem adgreinir
okkur.

Gardurinn er ekki sidur fyrir pd sem
eru lifandi. Pvi vil ég bjéda ibia og na-
granna okkar 1 Grafarvogi og velkomna {
gardinn sinn til géngutira eda skoda leidi
og um leid njéta fallegs umhverfis og
peirrar kyrrdar sem par rikir. Hegt er ndl-
gast frekari upplysingar um Gufu-
neskirkjugard 4 vef Kirkjugarda Reyk-
javikur, kirkjugardar.is

Ingvar Stefdnsson
Framkvamdastjori
Kirkjugardar Reykjavikurpréfastdema
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Gott verd fyrir alla, alltaf!
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Mataruppskriftir fra Hafinu

Porskhnakkar
meo graskeri
0g basil pesto

- frabaer réttur sem vert er a0 profa

Uppskriftir okkar koma frd lis-
takokkinum Kristjonu Steingrimsdét-
tur (Jana.is).

Jana verslar fiskinn sinn { Hafinu
og par er alltaf svo frabaert drval af
ferskasta fiskinum, einnig bjéda peir
upp 4 svo mikid og girnilegt drval af
tilbtnum réttum. Hver 60rum betri.

,Bg finn pad vel hvad pad gerir
fjolskyldunni minni gott ad borda oft
fisk og vid Islendingar erum svo hep-

pnir ad hafa kost 4 svona miklu drvali
af ferskum og géoum fiski. Par sem

HAFID

vid fjolskyldan hofum buid erlendis {
um 18 dr erum vid extra pakklat fyrir
Iilenska fiskinn og kunnum svo mikid
a0 meta hann,” segir Jana og betir
vid: ,,Eg hvet sem flesta ad baeta meiri
fiski inn { matarr®di sitt og préfa sig
afram med allskonar utgafur.”

Og vid hvetjum lesendur til ad pré-
fa pessa uppskrift:

700 gr. ferskir porskhnakkar fra
fiskversluninni Hafinu.

parmesan ostinum saman { mat- Bakid inn { ofni { um 18 minditur.

vinnsluvél eda med tofrasprota. Hell- Beri0 fram med fersku salati,
i0 svo smd saman olfunni ut { blond- bokudu  grenmeti og  jafnvel
una og blandid rélega saman. Hrerid  kartoflum eda hrisgrjonum og svo

svo ad lokum parmesan ostinn Ut i restinni af pestéinu til ad toppa allt
med skeid, ef pid ®tlid ad nota, gerir  saman.
alveg extra ljift pesto.

Graskers og basil pesto:

Y bolli graskersfree.

1 box basil (20 gr.).

Y% box steinselja (10 gr.).
1 hvitlauksrif, afhytt.

Mjog audveldur og bragdgdédur
Y5 sitréna, safinn. Hitio ofninn 1 180 grddur. fiskréttur sem pd munt vilja gera aftur
FISKVERSLUN »ion

Setjid porskhnakkana { eldfast mot.

og aftur.
250 ml. eda um 1 bolli, dlifuolia.

Dreifid ur hluta af graskers og basil
. . PRy 4 msk. rifinn parmesan ostur (md pestdinu yfir porskinn. Verdi ykkur ad géou.
- Geedin slkeipta mali - o

&

Saltid og piprid og kreistid smd af

Blandid ollu nema olfunni og ferskri sitrénu yfir.

Kristjana Steingrimsdéttir (Jana)
jana.is -www.instagram.com/janast

ALA

40 - 50%

afslattur af voldum umgjordum

I verslunum Prooptik i Kringlunni

og Sponginni.

..mnm””’-”-

O%

afslattur af voldum
umgjordum!

proopiilc See ¥

gleraugu

X RRasnannansnennansusniiit

prooptik.is /570 0900
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Um 70 patttakendur eru skradir i Frisk i Fjolni og enn er plass fyrir fleiri. Mzlingar syna étrilegan drangur patttakenda yfir fjogurra manada timabil.

Friskt folk 1 Fjolni

- malingar syna otrulegar framfarir patttakenda 4 4 manudum

Frisk 1 Fjolni er samstarfsverkefni
Ungmennafélagsins Fjolnis og Frisk
til framtidar. Verkefnid hofst { jandar
2023 og midar ad heilsueflingu fyrir
einstaklinga 60 4ra og eldri.

A xfingum eru lagdar dherslur 4
styrktar-, pol-, lidleika- og jafn-
vegisefingar dsamt pvi ad skapa
félagslegt umhverfi.

Frisk { Fjolni er hoppjalfun par sem
patttakendur fa tekiferi 4 pvi ad
stunda likamsraekt { skemmtilegum
félagsskap undir handleidslu fag-
menntarda pjalfara. Um er ad raeda
markvissa og skipulagda pjalfun par
sem bjalfarar ttbta 6 vikna ®finga-
dztlanir sem peir adlaga eftir getu
hvers og eins pdtttakanda. Zfingar
fara fram 2-3 sinnum { viku fyrir
hadegi, manudaga, midvikudaga og
fostudaga 1 frjdlsipréttasal Fjolnis
(Fjolnishellinum) 1 Egilsholl. Auk
pess ad bjoda upp 4 pjdlfun stendur
Frisk { Fjolni frammi fyrir freedslu
fyrirlestrum einu sinni 4 6nn par sem
eitt af markmidum verkefnisins er ad
studla ad auknu heilsulesi patttak-
enda. I dag eru 70 patttakendur
skradir { starfsemina, { fjérum hépum
og eru enn laus pldss fyrir
dhugasama.

Pann 23. 4gdst 2023 féru fram
fyrstu melingar 4 patttakendum {
Frisk { Fjolni. Um er ad r@da likam-
legar malingar par sem stodlud prof
voru nytt til pess ad mela styrk { efri
og nedri likama, lofthad pol og lid-
leika. Markmid melinganna var ad
kanna éhrif pjdlfunar 4 hreysti pétt-
takenda. Seinni melingin fér fram
pann 10. jandar sidastlidinn eda {
upphafi vorannar 2024. Nidurstodur
melinga syndu fram 4 ad 4 pessum 4
ménudum { pjélfun p4 hefur hépurinn
a0 medaltali aukio pol sitt um 14,8%,

bfo

Bifreidaverkstzedi Fridriks Olafssonar ehf

SMIDJUVEGI 22 (GRZAN GATA) - 200 KOPAVOGI

aukid styrk sinn { efri likama um
19.3% og aukid styrk sinn { nedri
likama um 22% og ad lokum voru
einnig framfarir { lidleikapréfi hja
patttakendum.

Pad er pvi skemmst frd pvi ad segja
ad nidurstodur eru fram ur bjortustu
vonum og kldrar framfarir hja patt-
takendum { Frisk { Fjolni.

Miénudaginn 22. jandar verdur

kynningarfundur 4 starfseminni {
kaffiadstodu Fjolnis { Egilsholl og
hvetjum vid pd sem hafa dhuga til
pess ad meata. Fundurinn fer fram
klukkan 13:00. Einnig er hagt ad
kynna sér starfsemina 4 facebook
siou verkefnisins undir Frisk { Fjolni
sem og 4 heimasidu Fjolnis.

Afram fj6Inir og &fram Frisk { FjcIni!

>

Nidurstoour malinga syna fram 4 ad 4 4 manudum i pjalfun p4 hefur hépur-

inn ad medaltali aukio pol sitt um 14,8%, aukio styrk sinn i efri likama um
19,3% og aukid styrk sinn i nedri likama um 22%.

SUBARU

bfo@bfo.is

SiMI: 567 7360

Utfararstofa Islands

Reykjavik + Kopavogi « Garbaba: « Halnarfirdi
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Vesturhlid 2 | Fossvogi | s. 551 1266 | utfor@utfor.is | utfor.is
VID PJONUM ALLAN SOLARHRINGINN

60 ara+ grunn- og
framhaldsnamskeid

Baett heilsa og aukin lifsgeedi

Nokkrir hépar og timasetningar i bodi
baedi 4 grunn - og framhaldsnamskeid.

Hafdu samband:

www.klasinn.is
mottaka@klasinn.is
599-1600

MURBUBIN

Gott verd fyrir alla, alltaf!

Er hledsla rafbila

hausverkur
i hiasfélaginu?
Vid adstodum vid ad leysa malid med

hagsmuni husfélagsins ad leidarljési

Hlutlaus uttekt og radgjof fyrir husfélég um fyrirkomulag
rafbilahledslu og framkvaemdadatlun.

Utvegum og berum saman tilbod og adstodum vid styrkjaumséknir.

» parf steerri heimtaug?

» Hvada lausn hentar best?

# Er kerfid buid dlagasstyringu?
» Sjélfvirkt greidslu- og innheimtukerfi?

Farsalt
ar

- eftir sr. Guorinu Karls Helgudottur,

soknarprest I Grafarvogskirkju

Nt Guoi sé lof fyrir gledilegt ar

og gbédar og frjésamar tidir,

og Guoi sé lof pvi ad graedd urdu
sar,

og Guodi sé lof, pvi ad dogg urdu tar.

Allt breytist { blessun um sidir.

Petta vers pykir mér eitt pad falle-
gasta { dramétasdlminum, Nu 4rid er
1i010. Hér pokkum vid ad sdrin urdu
gradd, ad tdrin okkar urdu ad dogg og
hér er gefid fyrirheitid um ad breytist {
blessun um sidir.

St venja hefur verid um langt skeid
4 Islandi ad velja manneskju drsins um
leid og vid forum yfir 4rid sem er ad
lida. N hefur pad verid gert 1 hinum
ymsu fjolmidlum og pad var san-
narlega ur negu folki ad velja og pa
eru 6nefndar allar hinar manneskjurnar
sem eiga pennan fitil skilid dn pess a0
hafa vakid athygli { fréttum. A frét-
tavef Rikisttvarpsins var ekki adeins {
bodi ad velja manneskju drsins heldur
var einnig hegt ad velja ord drsins. I
bodi voru 14 ord sem hafa einkennt
pjoofélagsumreduna arid 2023. Parna
eru ord eins og strokulax, sigdalur,
gervigreind, mannddarhlé, bakslag og
hvalveidibann. Eg t6k pdtt { pessu og
fyrir valinu var hugtakid ,,farseld”. Eg
valdi pad reyndar vegna innihaldsins
en ekki vegna pess hversu vel pad lysir
arinu sem er ad lida. Farszld er ein-
faldlega svo gott hugtak en merkingin
ordsins samkvamt ordabdk er ad far-
nast vel eda ad vera lansom.

Gledileg jol og farselt komandi ér er
kvedja sem vid flytjum hvert 6dru {
kringum jol og dramét. Vid 6skum
hvert 6dru farseldar. Samkvamt
farseldarkenningum jdkvedrar sal-
freedi pd erum vid { raun ad dska hvert
00ru gdodrar heilsu, ad vid proskum
sjalfid okkar tilfinningalega og vitsmu-
nalega, menntum okkur eda oflum
okkur pekkingu og ad vid munum eiga
260 samskipti vid annad folk. Pad er
athyglisvert ad farseldarkenningarnar
jakvedrar sdlfraedi ganga ut 4 pad ad

farseldin sé { okkar eigin hondum p.e.
a0 hun hafi litid ad gera med ytri dhrif
eins og hvort vid bium vid einhvers
konar forréttindi eda erum laus vid
afoll.  Farseld snyst nefnilega,
samkvemt pessu, um viohortf og hver-
su vel okkur tekst ad proska okkur
sjalf, tengjast 60ru folki og hlda ad
heilsunni.

Ekkert okkar kemst { gegnum lifid
an pess ad verda fyrir 4follum. Vid
munum 611 missa f6lk sem okkur pykir
vent um og er okkur mikilvaegt. Vid
munum langflest glima vid heilsu-
vandamadl einhvern tima 4 @vinni og
vid verdum Oll fyrir einhvers konar
persénulegum &f6llum. Allt petta fyl-
gir pvi ad vera manneskja. Farseldin
gengur ekki 1t 4 ad sleppa vid 4f6llin
heldur hvernig okkur tekst ad vinna ur
peim.

Farszld snyst nefnilega ekki nema
ad litlu leyti um lidandi stund. Hin
snyst um lifid okkar { steerra samhengi.
Hun snyst um ad bua svo { haginn og
gera okkur pannig ur gardi ad vid ho-
fum moguleika 4 ad takast 4 vid afoll
og erfidleika dn pess ad allt fari 4
hvolf.

Petta er hin besta hvatning fyrir nyja
arid, ad vid byggjum okkur upp med
peim hetti ad vid getum tekist jafnt 4
vid erfidleika og velgengni. A pessu
ari munum vid verda s®rd og vid
munum grita en ef vid byggjum upp
farselt 1if getur pad ordid til pess ad
vid getum tekist 4 vid petta allt saman,
a0 allt breytist { blessun um sidir.

A nyju 4ri langar mig ad hvetja pig
og mig til pess ad rekta farseldina.
Pad getum vid gert med pvi ad idka
pad sem gefur okkur innri frid og
®0ruleysi, i0ka kerleika og vinna g6d
verk. Pad gerum vid med pvi ad afla
okkur pekkingar og proska okkur sjalf
i samskiptum vid annad félk og med
pvi ad hlda ad heilsunni okkar. G6
leid getur verid ad sekja kirkju, hreyfa

sr. Gudrun Karls Helgudottir, sokn-
arprestur i Grafarvogskirkju.

okkur, fara 1 djupslokun og banahdpa
eda hvert pad samfélag sem veitir
okkur innri sétt og proskar okkur sem
manneskjur.

Vid vitum ekki hvad nytt ar ber {
skauti sér en nu pegar er farid ad gjosa
vid Grindavik og f6lk mun halda dfram
ad verda fyrir afollum. Pad verda strid
en vonandi mun einnig stridum ljika
og folk semja frid. Um leid og vid
proskum okkar eigin farszld 4 nyju dri
er ekki siour mikilvegt ad vid leggjum
okkur fram um ad studla ad farseld an-
nars f6lks. Pad gerum vid med pvi ad
lata okkur lif og 0rlog annarra varda,
med pvi ad standa ekki pogul hja 4
medan folk er drepid { drdsum. Pad
gerum vid med pvi ad elska eins og
Jesus elskadi, med pvi ad feta 1 fétspor
Jesu fra Nasaret. Elska allar man-
neskjur 6hdd landamarum, kynpetti,
kyni, kynhneigd, aldri eda nokkurs an-
nars.

Guo gefi pér gledilegt 4r!

Grafarvogskirkja.

Gratarvogsblaoio

Ritstjorn/Auglysingar - Simi 698-2844
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A attunda
hundarao hus-
og aoalfundir

- 4 dagskra hja Eignaumsjon i vor

Adalfundir husfélaga og rekstrar-
félaga sem eru { pjonustu hjd Eignaum-
sjon hofust { byrjun jandar og haldnir
verda ad jafnadi 40-50 4 viku fram ad
paskum 1 lok mars. Alls eru um 700
adalfundi 4 dofinni hjd fyrirtekinu til
apriloka auk ad minnsta kosti 60 hus-
funda.

Pad er buiid ad vera { morg horna ad
lita undanfarna manudi hja starfsfolki
Eignaumsjénar vegna undirbtinings
adalfundatimans, ekki sist hjd fun-
darteyminu sem er skipad peim Gun-
npdri Steinari Jonssyni, forstodumanni
pjénustusvids, Hollu Mjoll Stefansdét-
tur rddgjafa, Sigrioi Guomundsdéttur
pjonustufulltria og Pér Gislasyni radg-
jafa. Um 30 fundarstjorar, baedi starfs-
folk Eingaumsjénar og verktakar, sin-
na fundarstjérn 4 adalfundunum, sem
verda flestir haldnir { fundarsdlum
Eignaumsjoénar ad Sudurlandsbraut 30,
en einnig { fundarsdlum 1ti { be eda {
adstodu sem vidkomandi husfélog leg-
gja til.

Rafrzen bodun funda 6ruggust
»Pad er alltaf dskorun ad pusla
saman fundaplani fyrir alla pessa adal-

VISSIR PU?

fundi og skipuleggja dagskrdna, { sam-
starfi vi0 formenn og stjérnir vidko-
mandi félaga,* segir Pér og betir vid
a0 mikid sé lagt upp Ur réttri bodun
adalfunda, til ad trygga ad fundirnir
verdi loglegir og par med bindandi
fyrir vibkomandi hus- og rekstrarfélog.
Booa skal til adalfunda med minnst at-
ta og mest 20 daga fyrirvara, med san-
nanlegum hetti par sem tilgreindur er
badi fundartimi, fundarstadur og
dagskra.

»Vid leggjum dherslu 4 rafrena
bodun adalfunda hja okkur, badi til ad
tryggja ad fundarbodin skili sér orug-
glega til vidkomandi og til ad draga ur
pappirsnotkun, segir Por.

Milefni adalfunda

A adalfundi skal fyrst og fremst
reeda um innri mdlefni félagsins; af-
greida drsreikning og kostnadar- og
hisgjaldadzetlanir, kjosa félaginu stjérn
og taka dkvardanir um naestu dfanga {
starfsemi viokomandi félags. P6r min-
nir jafnframt 4 ad vilji eigendur ad
tiltekin mal verdi tekin til umfjollunar
4 adalfundi hisfélags purfi viokoman-
di ad koma skriflegri 6sk par um til
stjiornar med g6édum fyrirvara, svo

AD KEILA ER

LEIKIN AF

120.000.000
MANNS I YFIR
90 LONDUM.

KIiKTU i KEILU, PiLU, KAREOKE,
PIZZU, DRYKK, BOLTA OG FJOR.

pU GETUR BOKAD BRAUT A

KEILUHOLLIN.IS 0G i SIMA 5 11 53 00

errea.is

A myndinni eru fra vinstri: Pér Gislason, Sigridur Gudmundsdéttir og Gunnpor Steinar Jonsson, sem eru i fundarteymi

Eignaumsjonar asamt Hollu Mjoll Stefansdéttur.

hagt sé ad geta umraddra méla { fun-
darbodi.

,»Vid leggjum lika dherslu 4 ad
stjornir og formenn fari vel yfir
dagskrd adalfunda og pau mdl sem
reda  parf, ss. vidhald og
framkvamdir, svo akvardanataka verdi
markviss og skyr. P4 skiptir skdpum
fyrir 16glega bodun funda ad stjérnir
hengi upp fundarbod { sameign og setji
i postkassa ef parf. Vid { fundateyminu
sjdum svo um ad senda fundarbod
rafreent til allra sem hafa skrdd sig {
Husbokina og gefid par upp netfang.
Einnig sendum vid { bréfpésti fundar-
bod til eigenda sem skrddir eru til
heimilis utan vidkomandi husfélags,”

HVETJANDI UMHVERFI

NALDU bEfR HVENAR
SEM ER | TVEGGJA
VIKNA FRIPASSA!

METABOLIC REYKJAVIK

STORHOFDA 17

METABOLICREYKJAVIK.IS

TIMAR MED LEIDSOGN PJALFARA
25 IDKENDUR | HVERIUM TiMA
ALLTAF bRIU ERFIDLEIKASTIG

betir Por vid.

Adalfundargogn adgengileg

i Huasbékinni

»ITmanlega fyrir adalfund geta
eigendur { husfélogum hja okkur nél-
gast sin fundargogn 1 Huisbokinni. Par
verdur drsreikningur fyrir 4rid 2023
adgengilegur sem og kostnadar- og

- H

husgjaldadzetlun fyrir 4rid 2024, dsamt
fundarbodi og 6drum gognum sem leg-
gja a fyrir fundinn,” segir P6r og batir
vid ad ymsar adrar upplysingar tengdar
vidkomandi husfélagi séu einnig ad-
gengilegar par.Par & medal eru eldri
arsreikningar og adalfundargdgn hus-
félaga sem hafa verid { pjénustu til
lengri tima hjd Eignaumsjon.

MURBUDIN

Gott verd fyrir alla, alltaf!

META
BOLIC

REYKJAVIK
VI IETAIE‘»[]LI[I

REYKJAVIK



Gudspjonustur i kirkjunni
Alla sunnudaga eru gudspjonustur i kirkjunni kl. 11:00. Helgihaldid par er fjdlbreytt og messuformid klassiskt. Kor Grafarvogskirkju leidir song.

14. jantdar verdur gudospjonusta kl. 11:00. Fermingarborn og foreldrar dr Vikurskola og Rimaskéla eru sérstaklega bodin velkomin.
Fundur med fermingarbérnum og foreldrum um ferminguna 4 eftir.

21. janaar verdur gudspjonusta kl. 11:00. Fermingarborn og foreldrar wir Foldaskola eru sérstaklega bodin velkomin. Fundur med
fermingarbérnum og foreldrum um ferminguna 4 eftir.

Voroumessur i Kirkjuselinu — hefjast 4 ny 21. janidar
Alla sunnudaga yfir vetrartimann eru Vérdumessur i Kirkjuselinu 1 Spong k1. 13:00. Kertaljosastund og heildg maltio. Vid deilum sdgum og
hl6oum vordur. Ljuf tonlist. Vox Populi leidir song.

Sunnudagaskolinn
Sunnudagaskolinn er & nedri haed kirkjunnar alla sunnudaga kl. 11:00.
Braduleikhus, tonlist, sogur, leikir og annad skemmtilegt. Umsjon hafa Hulda Berglind Tamara og Anna Bibi. Undirleikari er Stefan Birkisson.

Helgistundir & pridjudogum i Kirkjuselinu
Helgistundir eru alla pridjudaga i Kirkjuselinu i Spong k. 10:30. Stundirnar eru opnar 6llum.

Kyrroarstundir
Kyrroar- og fyrirbenastundir eru i Grafarvogskirkju alla pridjudaga kl. 12:00. bar eru opnar 6llum og 4 eftir er bodio upp a 1éttan hadegisverd
4 afar veegu verdi.

Barna- og unglingastarfio
Mikid starf er 1 bodi fyrir born og unglinga i Grafarvogssdfnudi. Par er @skulydsstarf og starf fyrir born & 6llum aldri vikulega 1 allan vetur.
Nanari upplysingar um starfid og dagskrar er ad finna a heimasiou kirkjunnar.

6-9 dra starf er 4 pridjuddgum kl. 17:00-18:00 i Grafarvogskirkju.
10-12 éra starf er 4 pridjudogum k. 18:15-19:15 1 Grafarvogskirkju.

6-9 ara starf er a fimmtuddgum kl 17:00-18:00 i Kirkjuselinu.
10-12 4ra starf er 4 fimmtuddgum k1. 18:15-19:15 1 Kirkjuselinu.

Zskulyosfélagsstarfio er 4 pridjudogum kl. 20:00-21:30 1 Grafarvogskirkju.
www.grafarvogskirkja.is

Félagsstarf fullordinna

Opid his er i kirkjunni alla pridjudaga kl. 13:00-15:00 fyrir eldri borgara og Gnnur sem hafa lausa stund & daginn. Stundin hefst 4 freedslu eda
skemmtiefni og samsong i kirkjunni. P er bodid upp 4 handavinnu, spil og spjall. Sidan er kaffi og veitingar i bodi & vagu verdi.

Farid er i haust- og vorferd auk annarra skemmtilegra vidburda.

borragledi 13. febriar kl. 13:00
Bordhald, songur og gledi. Skraning er i kirkjunni i sima 5879070 eda grafarvogskirkja@grafarvogskirkja.is

Nanari upplysingar verda pegar nar dregur & heimasiou kirkjunnar www.grafarvogskirkja.is og & Facebooksiou eldri borgara i Grafarvogskirkju.

Djipslokun

Djipslokun er alla fimmtudaga kl. 17:00 { vetur. Timarnir hefjast 4 léttum afingum til ad undurbua likamann fyrir djipa og géda slokun med
kristilegu ivafi. Timarnir henta badi peim sem eru byrjendur i yoga og lengra komnum.

Djupslokunin er gjaldftjals og timana leidir Jarpradur Karlsdottir yogakennari.

Foreldramorgnar .

Sameiginlegir foreldramorgnar og krilasalmar Grafarvogs- Gudridar- og Arbajarkirkju eru 4 pridjudégum i Guoridarkirkju k. 10-12.
Songur, tonlistarupplifun, spjall og kaffi. Umsjon hafa: Ingunn Bjork djakni i Arbajarkirkju, Maria Rut prestur 1 Gudrioarkirkju
asamt 60ru starfsfolki safnadanna.

Barna- og unglingakor Grafarvogs i Grafarvogskirkju
Korstjori er Audur Gudjohnsen. Hljodferasmidju kennir Seevar Helgi Johannsson.

Zfingar eru 4 pridjudogum i Grafarvogskirkju:

Yngri kor - Forskoli

16:30-17:00 Hljooferasmidja (flauta og aslattarhljodfaeri)
17:00-17:40 Songur/kor

Eldri kér — Songhépur

17:20-18:20 Songur/kor

Skraning fer fram 4 www.tongraf.is. Veljid flipann ,,Seekja um®. Til ad sakja um yngri kor, veljio Forskoli en fyllid inn i vidbotarupplysingar
ef barnid 4 einungis ad sakja korefingar an hljodferasmidju. Til ad sekja um eldri kor, veljid Sénghopur. Einnig er haegt ad hafa samband
vid kirkjuna og fa frekari upplysingar.

Koérgjald:

Yngri kor haust og voronn kr. 60.000,-

Eldri kor haust og voronn kr. 60.000,-

Yngri kor og hljodferasmidja haust og voronn kr. 120.000,-

Haegt er ad nyta fristundastyrk og skipta i allt ad sex greidslur i Sportabler. Systkinaafslattur er 10%. 25% afslattur er af korgjaldi ef medlimir
sekja einnig hljodferanam vid tonlistarskolann.

Kor Grafarvogskirkju og Vox Populi

Kirkjukorinn afir 4 midvikuddgum k1. 19:30 og nanari upplysingar veitir Hakon Leifsson hakon@vortex.is

Vox Populi @fir 4 midvikudogum kl. 19:30. Upplysingar veitir Lara Bryndis Eggertsdottir lara@grafarvogskirkja.is
Nyir félagar eru hjartanlega velkomnir!

Prjonaklibbur Grafarvogskirkju

Prjonaklibbur er i Grafarvogskirkju annan hvern pridjudag kl. 20:00.

Hann er fyrir pau sem langar ad hittast og spjalla um og yfir handavinnu.

Vid bjédum nyja og eldri patttakendur hjartanlega velkomin og viljum sja sem allra flest og einmitt pig!
Sja nanar & Facebooksiou Prjonaklibburinn i Grafarvogskirku.

Dagsetningar nastu vikna eru: 23. jandiar, 6. febriiar og 20. februar.

Prestar og djakni safnadarins:

Guorin Karls Helgudéttir soknarprestur gudrun@grafarvogskirkja.is
Arna Yrr Sigurdardéttir prestur arna@grafarvogskirkja.is
Sigurour Grétar Helgason prestur sigurdur@grafarvogskirkja.is
Kristin Kristjansdéttir djakni
kristin@grafarvogskirkja.is

Simi: 587 9070

™ Netfang: grafarvogskirkja@grafarvogskirkja.is
:‘j%rj Heimasioa: www. grafarvogskirkja.is
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22| Likesioa a facebook: Grafarvogskirkja Grafarvogi
Instagram: grafarvogskirkja_ grafarvogi
Vekomin i kirkjuna pina!
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