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Bæjarlífið

Krakkar læra og æfa, foreldrar 
stússast, skutla, elda og baka. 
Það er jólastemning út um allan 
bæ og að mörgu að hyggja. 

Dagmar Valsdóttir:

„Við hjá Þumalínu erum í 
fréttablaðinu í dag, ef ykkur 
langar að lesa það þá er hægt 
að gera það hér : 
http://vefblod.visir.is/index.
php?s=7534&p=160532 “

Eiríkur Gunnsteinsson

„Getur e-r bent mér á 
mikið skreytt hús (mega 
jafnvel vera ósmekkleg) á 
höfuðborgarsvæðinu sem 
setja má á kortið fyrir 
næsta jólaljósabíltúr með 
stelpuskarann.” 

„Útför Valdísar Gunnarsdóttur 
vinkonu minnar verður gerð frá 
Hallgrímskirkju miðvikudag-
inn 18. desember kl. 15. Bendi á 
söfnunarreikning sonar hennar 
fyrir þá sem vilja minnast 
hennar: 0546-14-402988. Kt. 
070594-2429. Vinsamlegast 
deilið áfram.” 

Siggi Hlö

Hildur Ómarsdóttir 

„Það snjóar..og snjóar..og 
snjóar..bara svona ef þið he-
fðuð ekki tekið eftir því .” 

Up p s k e r u h á t í ð 
samstarfáætlana ESB 
var nýlega haldin í 

Hafnarhúsinu við Tryggvagötu. 
Hápunktur hátíðarinnar var 
viðurkenningarathöfn þar 
sem fyrimyndarverkefni 
menntáætlunarinnar voru 
verðlaunuð, en þau komu úr 
öllum geirum menntamála, allt 
frá leikskóla og grunnskóla til 
framhaldsskóla, háskóla og 
fullorðinsfræðslu.

Tveir skólar í Kópavogi fengu 
verðlaun, leikskólinn Arnarsmári 
og grunnskólinn Vatnsendaskóli fyrir 
Comeniusarverkefni sem þeir tóku þátt í. 
Arnarsmári hlaut verðlaunin fyrir verkefnið 
Heilbrigð (lítil)sál í hraustum (litlum) 
líkama, 2010-2012. Markmiðið með 
verkefninu var að börnin yrðu meðvituð 
um mikilvægi heilbrigðs lífernis. Með því 
að sjá til þess að börnin borði hollan mat 
og hreyfi sig meira en áður og kenna þeim 

að iðka dyggðir og huga að umhverfi og 
náttúru er von til þess að börnin verði betur 
meðvituð um mikilvægi þess að huga vel að 
líkama og sál.

Vatnsendaskóli hlaut verðlaunin fyrir 
verkefnið Respect; Think globally - Act 
locally. Verkefnið, sem unnið var á árunum 
2009 – 2011 með árgöngum af yngsta stigi 

og miðstigi, byggði á mikilvægi 
þess að bera virðingu fyrir 
okkar nánasta umhverfi og 
hvernig það hefur bein áhrif 
á umheiminn. Fyrra árið í 
verkefninu unnu nemendur að 
því að þroska með sér skilning á 
hvað það er að vera þátttakandi 
í samfélagi.Virðing fyrir sjálfum 

sér er mjög mikilvæg sem og virðing 
fyrir fjölskyldu, vinum, og skólafélögum. 
Virðingarhugtakið var víkkað út seinna 
árið og sjónum beint að mikilvægi þess 
að bera virðingu fyrir náttúrunni og þar 
með umheiminum. Verkefnið studdist við 
myndlist, tölvutækni, leikræna tjáningu, 
lífsleikni sem og vinnu með önnur tungumál 
en tengdist ávallt skólanámskrám skólanna.  

Tveir skólar í Kópavogi fengu viðurkenningu

Mynd: Ásta Ingunn 
Sævarsdóttir, Lovísa 
Hannesdóttir og Björk 
Hlöðversdóttir, kennarar við 
Vatnsendaskóla.

Skötuveisla ársins framundan hjá Lions
Hin árlega skötuveisla Lionsklúbbs Kópavogs og 
Lionskúbbsins Muninn verður sunnudaginn 22. 
desember í Lionsheimilinu Lundi, Auðbrekku. 
Ríflega tvö hundruð manns mættu í skötuna í 
fyrra og það er því um að gera að tryggja sér 
miða í tima. Myndirnar voru teknar úr skötu-
veislu Lions í fyrra þar sem glatt var á hjalla að 
vanda.

Þéttur skötuilmurinn trekkir í skötuveislu ársins hjá Lions í Auðbrekku. 

Hver kannast ekki við að skera hangikjötslæri og bestu bitarnir verða eftir? 
Nú er komin lausn á því, því Lionsmenn í Kópavogi hafa hannað sniðugt 
skurðarbretti þar sem hægt er að festa lærið vel og komast auðveldlega að 
bestu bitunum. Skurðarbrettið er selt í Reykofninum, og víðar, og rennur út 
eins og reyktu lærin hans Óla í Reykofninum. 

H k kki ið ð k h ikj l i b bi i ð f i ?

Njótum aðventunnar saman

Auglýstu í Kópavogsblaðinu
og á kfrettir.is
Auglýsingasími: 895 6406
Netfang: kfrettir@kfrettir.is

Útgefandi: ago.slf.

Minnum á að næsta blað kemur út 15. janúar.
Skil fyrir auglýsingar þarf að vera viku fyrr. 
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Viðtalið
Ranka og Zdravko Studic, missu barn sitt í hendur barnaræningja:
Halda í vonina að drengurinn þeirra hringi

Ranka og Zdravko Studic á heimili sínu í Kjarrhólma í Kópavogi. 

Kópavogsmegin í Fossvogsdalnum, búa hjón á 
fimmtugsaldri í snyrtilegri íbúð. Hann vinnur 
í sundlaug á höfuðborgarsvæðinu en sökum 

veikinda hefur hún ekki verið á vinnumarkaði síðus-
tu ár. Ranka Inga og Zdravko  Studic hafa búð sér til 
fallegt heimili þar sem handverk húsmóðurinnar fær að 
njóta sín. Þau hafa búið á Íslandi í 15 ár og líta á  landið 
sem heimaland sitt. Þau hafa aðlagast lífinu á Íslandi 
vel og tala góða íslensku. 

En þessi vingjarnlegu og gestrisnu hjón e iga sér sögu sem  
litast af stríði, fátækt, veikindum og ólýsanlegum harmi.  
Saga þeirra er skráð af Elínu Hirst í bókinni Barnið þitt er 
á lífi sem bókaútgáfan Útkall gefur út. Ranka og Zdravko 
taka á móti útsendara  Kópavogsblaðsins á fallegum 
desemberdegi.  

Fluttu í Kjarrhólmann
Ranka og Zdravko bjuggu í Bolungavík fyrstu tvö árin  
eftir komuna til Íslands en ákváðu að flytja til Reykjavíkur 
árið 2000. Ástæðan var ekki síst sú að þau vildu vera  þar 
sem fjölbreyttari atvinna væri í boði og læknisþjónusta 
góð. Þeim langaði að reyna að eignast annað barn. Fyrst 
bjuggu þau  í leiguhúsnæði Reykjavík,  keyptu svo íbúð 
þar og eiga einnig hús í Pale sem er í nágrenni Sarajevo. 
Fyrir nokkrum árum keyptu þau svo íbúðina sína í 
Kjarrhólunum.

Þau hafa verið í miklum samskiptum við fjölmiðlamenn 
víða að en saga Rönku hefur vakið mikla athygli í 
heimalandi þeirra og í Sviss.

„Það er mikið stress í gangi hjá okkur, og bókin hefur 
vakið mikla athygli“ segja þau hjón sem eru í samskiptum 
við fólk víða um heiminn í kjölfar útkomu hennar. Þau 
hafa hringt ófá símtöl til að fá upplýsingar um drenginn 

sinn en oftast er komið að lokuðum dyrum. Mörg þúsund 
manns í Serbíu sem hafa misst barnið sitt á svipaðan hátt 
hafa stofnað samtök til að hafa uppá börnunum sínum. 
Sumir hafa fundið barnið sitt, aðrir eru enn að leita.

Halda enn í vonina
„Það er ekkert hægt að gera. Ríkið segir bara: „Þetta var 
annað land, gamla Júgóslavía, nú er þetta Serbía, við getum 
ekkert gert. Það eru engir pappírar til frá sjúkrahúsinu 
heldur“ segja þau Zdravko og Ranka en þau halda í vonina 
um að drengurinn þeirra finnist. 

„Við  vonumst til að hann hringi eða hafi samband á einhvern 
hátt. Kannski veit hann af þessu, kannski ekki.“

 „Það vinna margir saman í þessari mafíu sem rænir börnum“ 
segir Zdravko, „Læknar, hjúkrunarfólk, þeir sem þrífa, allir 
vissu af þessu og tóku þátt. Við vonumst til að finna hann 
einn daginn og hann hringi í okkur “.

Vill heiðra minningu Ingu Vagnsdóttur
Ranka segir ástæðuna fyrir bókaskrifunum vera þá fyrst og 
fremst þá að heiðra minningu Ingu Vagnsdóttur sem var 
velgjörðamaður hennar og fjölskyldu hennar. 
„Inga var með svo stórt hjarta og ég vil að heimurinn viti 
af því hvað hún var góð við annað fólk. Fjölskylda hennar 
er fjölskylda mín“ segir Ranka sem er með mynd af Ingu á 
borði í stofunni sinni. Hún segir að fjölskylda Ingu hafi takið 
afar vel á móti sér. „Ég talaði ekki ensku þegar ég kom til 
Íslands. Samt skildum við  Birna, mamma Ingu, hvora aðra 
án orða. Hún tók á móti mér eins og ég væri barnið hennar. 
Ef þessi saga mín getur hjálpað einhverjum þá er ég ánægð. 
Í henni segi ég allt og allt sem kemur fram er satt“

Hjónin rifja upp tímann í Serbíu, þegar þau voru allslausir 
flóttamenn frá Bosníu í fjögur ár og höfðu fátt milli handanna. 
Þau bjuggu í lítilli kytru sem var mikill viðsnúningur frá 
íbúð þeirra í Sarajevo. Þau urðu að láta sér nægja mat sem 
aðrir litu ekki við og eigur þeirra komust fyrir í einum litlum 
pappakassa.  Ranka segir það hafa verið kraftaverk að þau 
komust að lokum til Íslands.
„ Við vorum búin að sækja um að fá að fara til Kanada og 
Ástralíu en var hafnað. Þeir sem komust þangað var fólk í 
blönduðu hjónabandi, til dæmis Króatar og Serbar. Við erum 
bæði Serbar og ég vildi ekki segja ósatt til að komast að. 
Samt veit ég að fólk gerði það en ekki við.“

Átti ekkert til að missa
Þegar Ranka birtist á sjónvarpsskjám á Íslandi bjó hún við 
sáran kost í Belgrad. Þar bað hún um aðstoð við að finna 
vinnu handa þeim hjónum.  Það var erfitt að vera flóttamaður 
í Serbíu, þar sem voru nokkur hundruð þúsund flóttamenn 
frá Bosníu og Króatíu. Þegar þeim stóð til boða að fara til 
Íslands, eftir sjónvarpsviðtalið afdrifaríka, þá hikaði hún 
ekki.
 „ Ég átti ekkert eftir til að missa. Ég átti ekki neitt og það var 
ekkert sem beið okkar í Serbíu. Ég tók áhættu með að fara 
en það eina sem ég gat misst var lífið. Ég tók áhættuna til 
að geta bjargað fjölskyldunni minni. Það hringdi síminn hjá 
nágrannakonu minni og mér var boðið að koma til Íslands. 
Ég fór“ segir Ranka sem kom til landsins í janúar 1998.

Þjáist af áfallastreituröskun
Hjónin segjast sátt að búa í Kópavogi. Íslendingar  séu 
almennt mjög vingjarnlegir og vilji allt fyrir þau gera. Þegar 
þau reka erindi sín þá gefi afgreiðslufólk sér góðan tíma til 
að aðstoða þau ef þau þurfa frekara úrskýringar. 

Ranka hefur ekki getað stundað vinnu síðustu ár. Hún þjáist 
af áfallastreituröskun vegna þeirra áfalla sem hún varð fyrir 
í stríðinu.Hún fær aðstoð frá sálfræðingum og læknum hér 
á landi sem vilja allt fyrir hana gera. En þekking íslenskra 
sérfræðinga á afleiðingum stríðs er ekki mikil og því  fær 
Ranka aðstoð bosnískra sálfræðinga þegar hún dvelur þar 
í landi .

En eins og hún segir þá er gott að geta tjáð hugsanir sínar 
á móðurmáli sínu við sálfræðinga sem þekka afleiðingar 
stríðs.  Þótt þeir íslensku séu allir af vilja gerðir að aðstoða 
hana og hafa gert margt gott þá hafa þeir ekki sömu þekkingu 
og þeir í Kosovó.
       

Ranka og Zdravko eru fædd og uppalin í Sarajevo, 
höfuðborg Bosníu. Þau eru bæði háskólamenntuð, hún 
er landmælingafræðingur og hann skógfræðingur. Þau 
voru vel stæð og voru umvafin ástríkri og samheldinni 
fjölskyldu. Eitt skyggði á hamingju þeirra en það var 
barnleysið. Þau höfðu átt í erfiðleikum með að eignast 
barn en ástæðan var fæðingargalli í legi Rönku. Þegar 
stríðið í Bosníu hófst, þann 6. apríl 1992, lá Ranka á 
meðgöngudeild hátæknisjúkrahúss í Sarajevo. Hún var 
komin 5 mánuði á leið og þurfti að vera rúmföst það 
sem eftir var meðgöngunnar til þess að auka líkurnar á 
að henni tækist að ganga fulla meðgöngu. Stríðið breytti 
öllu. Vatn, hita og rafmagn var tekið af. Fjöldamorð eru 
framin í borginni og múslimar og serbar verða skyndilega 
andstæðar fylkingar. Ranka er flutt til móðurfjölskyldu 
sinnar í Serbíu og fæðir barn á sjúkrahúsinu í Jagodínu 
þann 7. júlí 1992 klukkan 18. Barnið hefur hún aldrei séð 
og var sagt að það hefði látist skömmu eftir fæðingu.  Eftir 
viðtal sem íslenskir dagskrárgerðarmenn tóku við Rönku 
fyrir Kastljós þá vænkast hagur þeirra. Hún fær boð um 
að flytja til Bolungavíkur frá Ingibjörgu Vagnsdóttur 
sem útvegar henni atvinnu og húsaskjól eftir  að hafa 
séð viðtal við hana í Kastljósi. Fljótlega fylgja systkini 
hennar og maki á eftir henni til Íslands. Fyrir nokkrum 
árum fékk Ranka upphringingu frá Serbíu (að talið er) 
þar sem henni var tilkynnt að barnið hennar væri á lífi og 
byggi í Sviss. Barnamafía í Serbíu hafi stolið barninu á 
fæðingardeildinni og selt það til auðugra hjóna.

Ranka og Zdravko sameinuð

Ranka Studic á heimili sínu.

- Hólmfríður Þórisdóttir

,,Við Ranka náðum vel saman alveg frá fyrstu stund 
við ritun bókarinnar. Við vorum að ræða mjög 
alvarleg og viðkvæm og persónuleg mál sem var mjög 
erfitt fyrir Rönku tilfinningalega. Við bæði grétum og 
hlógum” segir Elín Hirst sem  skrásetti sögu Rönku. 
,,Við erum báðar að ég tel ánægðar með bókina. Ég 
vona auðvitað innilega að sonur þeirra hjóna heyri til 
okkar og hafi samband við foreldra sína. Bókin hefur 
fengið mikla umfjöllun erlendis; í Sviss þar sem talið 
er að drengurinn búi, í Serbíu, Bosníu og Króatíska 
sjónvarpið tók malið fyrir.” segir Elín Hirst sem ritaði 
sögu Rönku.

Elín Hirst:
„Við bæði hlógum og grétum“

Saga Rönku og Zdravko í örstuttu máli

Zdravko og Ranka í Króatíu fyrir stríð.
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Sími 570 2400 · oryggi.is
Stöndum vaktina allan sólarhringinn

Vefverslun með öryggisvörur á oryggi.is

Kertaljós og skreytingar þarf 
að umgangast með varúð
Tryggið eldvarnir heimilisins, reykskynjarar, slökkvitæki 
og eldvarnarpakkar í miklu úrvali.
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Eldvarnarpakki 1

Tilboðsverð í vefverslun

14.668 kr.
Listaverð 22.741 kr.

Tilvalið í bílinn eða 

ferðavagninn

Eldvarnarpakki 2

Tilboðsverð í vefverslun

20.937 kr.
Listaverð 32.460 kr.

Eldvarnarpakki 3

Tilboðsverð í vefverslun

13.398 kr.
Listaverð 20.772 kr.

Eldvarnarpakki 4

Tilboðsverð í vefverslun

7.205 kr.
Listaverð 11.171 kr.

Eldvarnarpakki 5

Tilboðsverð í vefverslun

14.177 kr.
Listaverð 21.980 kr.

Eld kki 1 Eld kki 2

Tilvalið í bílinn eða

ferðavagninnferðavagninn

Eldvarnarpakki 5Eldd kki 3

Bestu óskir um gleðileg jól 
og farsælt komandi ár. 

Þökkum viðskiptin á árinu.

JÓLATILBOÐ

Er frá Þýskalandi
www.grillbudin.is

Smiðjuvegi 2, Kóp - S. 554 0400

FULLT VERÐ 
109.900

94.900
13,2
kw/h 

Yfir 11 ára 
reynsla á 

Íslandi

Hannað fyrir 
Ísland

ÞETTA ER AÐEINS BROT 
AF ÞEIM VÖRUM SEM 

ERU Á TILBOÐI

Bestu óskir um gleðileg jól 
og farsælt komandi ár. 

Þökkum viðskiptin á árinu.
SNYRTISTOFAN

av
www nyr
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Í umræðunni

Engar gjaldskrárbreytingar í Kópavogi
Bæjarstjórn Kópavogs samþykkti einróma á fundi sínum 
nýverið að gjaldskrár í skólum hækki ekki um áramót. 
Það þýðir að leikskóla- og matargjald verður óbreytt í 
leikskólum og matargjald verður óbreytt í grunnskólum. 
Verðskrá dægradvalar verður sömuleiðis óbreytt. 
Bæjarstjórn samþykkti jafnframt að hækka ekki mat 
fyrir eldri borgara, heimilishjálp eða heimkeyrslu á mat 
til þeirra. Markmiðið með ákvörðuninni er að draga úr 
verðbólgu og liðka til fyrir komandi kjarasamningum. 
„Bæjarstjórn hvetur sveitarfélög og aðra opinbera aðila 
til þess að falla einnig frá gjaldskrárhækkunum þannig 
að forða megi vísitöluhækkunum á gjaldskrám síðar á 
árinu,“ segir í bókun bæjarstjórnar Kópavogs.

Endanlegur úrskurður Hæstarréttar: 
Sýslumanninum í Kópavogi ber að færa heiti dánarbús 
Sigurðar Hjaltested sem eiganda í fasteignabók fyrir jörðina 
Vatnsenda

Hæstiréttur hefur snúið við dómi héraðsdóms 
Reykjaness frá því í byrjun nóvember er varðar 
þinglýsingar á Vatsenda og úrskurðað að dánarbú 

Sigurðar Hjaltested sé þinglýstur eigandi Vatnsenda en 
ekki Þorsteinn Hjaltested. Sýslumanninum í Kópavogi 
beri því að færa heiti dánarbús Sigurðar Hjaltested sem 
eiganda í fasteignabók fyrir jörðina Vatnsenda.  Dómurinn 
er endanlegur. 
  
Ármann Kr. Ólafsson, bæjarstjóri Kópavogs, hefur sagt að 
Kópavogsbær hafi ekki brotið neina samninga og að bærinn 
hafi verið í góðri trú. 

-Hver er vilji Kópavogsbæjar í þessu máli og hvar stendur 
hann? Eiga erfingjar að dánarbúi Sigurðar K. Lárussonar 
Hjaltested kröfu á Kópavogsbæ?

„Bærinn hefur ekki brotið neina samninga. Hvað varðar 
deilur erfingja, þá voru viðskipti bæjarins á sínum tíma við 
þinglýstan eiganda og var Kópavogsbær þar í góðri trú,“ 
sagði Ármann Kr. Ólafsson, bæjarstjóri, í samtali við vefinn 
kfrettir.is í haust.

Pétur Ólafsson, bæjarfulltrúi Samfylkingar, segir málinu 

ekki lokið.

„Málinu virðist hvergi nærri lokið, það á í raun ennþá eftir að 
úthluta verðmætum úr dánarbúinu til lögerfingja. Lengi he-
fur staðið ágreiningur um eignarhald á Vatnenda en ég leyfi 
mér að halda því til haga að bæjarfulltrúar Samfylkingarinnar 
mótmæltu eignarnámi bæjarins á öllum stigum málsins. 
Meðal annars vegna þess að eignarhald á jörðinni hefur all-
taf verið í besta falli óljóst og þar með gæti bærinn fengið 
á sig háar skaðabótakröfur með eignarnáminu,“ segir Pétur 
Ólafsson, bæjarfulltrúi Samfylkingar í Kópavogi.

Eignarspjöll á jólaljósum

AAð minnsta kosti tíu jólaseríur á Hálsatorgi í eigu 
Kópavogsbæjar hafa verið eyðilagðar síðustu daga 
en tjónið hleypur á tugum þúsunda. Kópavogs-

bær hefur lagt metnað sinn í að hafa jólalegt í bænum á 
aðventunni og hefur Hálstatorgið til dæmis aldrei verið 
jólalegra. Þar hafa ljós verið sett á stuðlabergssúlur, á vegg 
og á fleiri tré á torginu. Nú virka sumar af þessum seríum 
hins vegar ekki þar sem búið er að slíta þær í sundur. Öll 
serían á trénu fyrir framan Gjábakka, félagsheimili eldri 
borgara, er til dæmis ónýt. Bærinn biðlar til skemmdarvarga 
um að finna jólafriðinn í hjarta sínu og láta hér staðar numir.

„Æ-i, „kommon,“ varð einum vegfaranda að 
orði þegar hann sá ummerkin. 

Hér er búið að rífa í sundur hluta af jólaseríunni 
við Hálsatorg.

Auglýstu í Kópavogsblaðinu
og á kfrettir.is
Auglýsingasími: 895 6406
Netfang: kfrettir@kfrettir.is

Rekstrarerfiðleikar hjá Sunnuhlíð
Rekstur hjúkrunarheimilisins Sunnuhlíð hefur verið þun-
gur frá hruni. Nú berast af því fréttir að lífeyrissjóður 
starfsmanna hafi veirð nýttur í reksturinn undanfarna 
mánuði. Uppsafnaður halli er sagður vera um 300 mil-
ljónir, að því kemur fram í fréttum RÚV. Stjórn Sun-
nuhliðar sendi á dögunum bréf til bæjarstjórnar Kópa-
vogs og til Velferðarráðuneytisins um að hún treysti sér 
ekki til að reka Sunnuhlíð lengur. Ármann Kr. Ólafsson 
segir að rekstur hjúkrunarheimila sé málaflokkur ríkisins 
og að stjórn Sunnuhlíðar hljóti að snúa sér fyrst þangað. 
Kristján Þór Júlíusson, heilbrigðisráðherra, segir í samtali 
við RÚV að bregðast þurfi við stöðunni með almennum 
aðgerðum. 

kopavogur.is

Bæjarstjórn Kópavogs og starfsfólk bæjarins

óskar bæjarbúum og landsmönnum öllum

gleðilegra jóla og farsældar á nýju ári

PI
PA

R\
TB

W
A 

•  
SÍ

A 
•  

12
35

11



í sundlaugum Kópavogs
Jólasund
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Um jól og áramót er opið sem hér segir:
Þorláksmessa 23. desember 6:30–20:00
Aðfangadagur 24. desember 8:00–12:00
Jóladagur 25. desember Lokað
Annar í jólum 26. desember Lokað
Gamlársdagur 31. desember 8:00–12:00
Nýársdagur 1. janúar Lokað
Annars er opið sem hér segir:
virka daga   6:30–22:00
um helgar   8:00–18:00

Sundlaugin Versölum
Versölum 3 
Sími 570 0480

Sundlaug Kópavogs
Borgarholtsbraut 17–19
Sími 570 0470

Suðurlandsbraut 48 (bláu húsin í Faxafeni)  · 108 Reykjavík · Sími 553 3450  
Verslunin er opin virka daga 11-18 og laugardaga 11-16

Spilavinir

Við aðstoðum þig við að velja spilin.
Úrvalið er hjá okkur!

Sendum  

um allt 
land

www.sp
ila

vinir.i
s

Nýtt

Frábær skemmtun! 8+ 2-12 30+

KALEIDOSKALEIDOS

kfrettir.is

Kópavogsblaðið óskar bæjarbúum 
gleðilegra jóla og farsældar á nýju ári 
með þökk fyrir það liðna. 
Næsta blað kemur út 15. janúar.
Auglýsingasíminn er: 895 6406
kfrettir@kfrettir.is
 



Aðfangadagur kl.15:00 

„Beðið eftir jólunum“
Sunnudagaskóli með hátíðarbrag.

Aðfangadagur kl.18:00
Aftansöngur
Sr. Sigurður Arnarson, prédikar og þjónar fyrir altari.
Kór Kópavogskirkju syngur undir stjórn Lenku Máteóvá.
Matthías Nardeau leikur á óbó.
Sigríður Ósk Kristjánsdóttir syngur einsöng.
Hátíðarsöngvar sr. Bjarna Þorsteinssonar

Jóladagur kl. 14:00
Hátíðarguðsþjónusta
Ásta Ágústsdóttir, djákni prédikar og 
sr. Sigurður Arnarson, þjónar fyrir altari.
Kór Kópavogskirkju syngur undir stjórn Lenku Mátéová.
Hátíðarsöngvar sr. Bjarna Þorsteinssonar.

Jóladagur kl. 15:15
Hátíðarguðsþjónusta á hjúkrunarheimilinu Sunnuhlíð
Sr. Sigurður Arnarson prédikar.
Kór Kópavogskirkju syngur undir stjórn Lenku Mátéová.
Hátíðarsöngvar sr. Bjarna Þorsteinssonar.

Annar í jólum kl.14:00
Barna- og fjölskylduguðsþjónusta
Dr. Sigurjón Árni Eyjólfsson, héraðsprestur prédikar og þjónar fyrir altari.
Kór Kópavogskirkju syngur undir stjórn Lenku Mátéová.  

Gamlársdagur kl. 18:00 
Hátíðarguðsþjónusta með þátttöku 
hljómsveitarinnar Blinis
Helgihaldið verður með óhefðbundu sniði.
Sr. Sigurður Arnarson, prédikar og þjónar fyrir altari.

Nýjársdagur kl.14:00
Hátíðarguðsþjónusta
Gunnar Haraldsson, forstöðumaður Hagfræðistofnunar 
Háskóla Íslands prédikar.
Sr. Sigurður Arnarson þjónar fyrir altari. 
Kór Kópavogskirkju syngur undir stjórn Lenku Mátéová.
Hátíðarsöngvar sr. Bjarna Þorsteinssonar.

Dagskrá kirknanna
      í Kópavogi um  

Aðfangadagur kl. 18:00
Aftansöngur
Hátíðartón sr. Bjarna Þorsteinssonar sungið af kór Digraneskirkju.
Prestur: sr. Gunnar Sigurjónsson.
Organisti: Sólveig Sigríður Einarsdóttir.
Einsöngur: Einar Clausen

Jólanótt kl. 23.30
Jólasöngvar – Christmas Carols
Hátíðleg jólastund með samblandi af ritningartextum jólanna og jólalögum.
Samkór Kópavogs syngur.
Stjórnandi kórsins: Friðrik Kristinsson
Prestur: sr. Magnús Björn Björnsson.
Organisti: Sólveig Sigríður Einarsdóttir.

Jóladagur kl. 14:00
Hátíðarguðsþjónusta
Hátíðartón sr. Bjarna Þorsteinssonar sungið af kór Digraneskirkju.
Prestarnir þjóna báðir.
Organisti: Sólveig Sigríður Einarsdóttir.

Annar í jólum kl. 11:00
Messa eða jólastund
Prestur: sr. Magnús Björn Björnsson.
Organisti: Sólveig Sigríður Einarsdóttir.

Sunnudaginn 29. desember kl. 14:00
Jólastund eldri borgara
Jólastund aldraðra er eitt af samstarfsverkefnum Digranes- og Hjallakirkju, 
að þessu sinni haldið I Digraneskirkju. Á jólastundinni er boðið upp 
á vandaða dagskrá ásamt dýrindis tertum og öðru góðgæti.
Allir eru velkomnir.

Gamlársdagur kl. 17:00
Aftansöngur – ATH breyttan tíma
Hátíðartón sr. Bjarna Þorsteinssonar sungið af kór Digraneskirkju.
Aftansöngurinn á gamlárskvöld er gjarnan sambland af því 
hefðbundna og óhefðbundna í tónlist og töluðu máli.
sr. Magnús Björn Björnsson þjónar fyrir altari. 
Sr. Gunnar Sigurjónsson prédikar.
Eiríkur Hreinn Helgason syngur einsöng.
Organisti: Sólveig Sigríður Einarsdóttir.

Sunnudagurinn 5. janúar 2014
Tónlistarguðsþjónusta á vegum organista Digraneskirkju og sóknarnefndar. 
Prestarnir taka sér leyfi fyrstu vikuna á nýári, fara gjarnan í Skálholt 
á svokallaða Þrettándaakademíu til uppbyggingar og afslöppunar 
í félagsskap annarra presta víða af landinu.

Kópavogskirkja Digraneskirkja



jól og áramót
Sunnudagurinn 22. desember kl. 11:00
Jólin sungin inn 
Kór Hjallakirkju undir stjórn Jóns Ólafus Sigurðssonar syngur. 
Gestakór er Kór Víðistaðakirkju í Hafnarfirði sem syngur undir 
stjórn Helgu Þórdísar Guðmundsdóttur. Einnig mikill almennur söngur.
Séra Halldór Reynisson ásamt fólki úr safnaðarstarfinu lesa 
ritningargreinar.
Nemendur úr Tónlistarskóla Kópavogs leika á gítar.
Organisti og söngstjóri: Jón Ólafur Sigurðsson. 

Aðfangadagur kl. 16:00
Jólastund barnanna
Sungin jólalög, brúðuleikhús með nýsömdu leikriti og helgileikur. 

Aðfangadagur kl. 18:00
Aftansöngur
Prestar kirkjunnar þjóna. Kór Hjallakirkju syngur.
Einsöngvari: Hrafnhildur Björnsdóttir.
Básúnuleikari: Ingibjörg Guðlaugsdóttir.
Sunginn aftansöngur séra Bjarna Þorsteinssonar.
Organisti: Jón Ólafur Sigurðsson. 

Jólanótt kl. 23.30
Jólasöngvar
Kammerkór Hjallakirkju flytur fallega jólasálma og jólalög 
á milli upplestra. Einnig er almennur söngur. Séra Halldór Reynisson 
ásamt nokkrum kórfélögum annast ritningarlestra.
Einsöngvari: Árni Jón Eggertsson.
Gítarleikarar: Gísli valdemarsson og Halldór Másson.
Söngstjóri: Jón Ólafur Sigurðsson 

Jóladagur kl. 14:00
Hátíðarguðsþjónusta
Séra Steinunn Arnþrúður Björnsdóttir þjónar. 
Félagar úr Kór Hjallakirkju syngja.
Einsöngvari er Erla Björg Káradóttir.
Organisti Jón Ólafur Sigurðsson.
Hátíðasöngvar séra Bjarna Þorsteinssonar. 

Gamlársdagur kl. 18:00 
Aftansöngur
Séra Halldór Reynisson þjónar. Félagar úr Kór Hjallakirkju syngja.
Einsöngvari: Gunnar Jónsson.
Organisti: Jón Ólafur Sigurðsson. 
Fiðluleikari: Hekla Finnsdóttir.
Aftansöngur og Lítanía séra Bjarna Þorsteinssonar sungin.

Aðfangadagur kl. 16:00
Jólastund fjölskyldunnar
Hátíðleg stund sem miðuð er við þarfir barna á öllum aldri. 
Unglingagospelkór Lindakirkju syngur ásamt Regínu Ósk Óskarsdóttur.
Stjórnandi: Áslaug Helga Hálfdánardóttir.
Undirleikur: Matthías Baldursson.
Jólaguðspjallið verður flutt sem helgileikur í tali og tónum 
af börnum í sókninni, brúðuleiksýning og hugvekja.
Báðir prestarnir þjóna.

Aðfangadagur kl. 18:00
Aftansöngur
Kór Lindakirkju syngur undir stjórn Óskars Einarssonar.
Einsöngur: Hulda Proppé.
Trompetleikur: Vilhjálmur Ingi Sigurðsson. 
Sr. Guðmundur Karl Brynjarsson þjónar.

Guðsþjónusta á jólanótt kl. 23:30 

Kór Lindakirkju syngur undir stjórn Óskars Einarssonar.
Einsöngur: Hulda Proppé.
Sr. Guðni Már Harðarson þjónar.
 
Jóladagur kl. 14:00
Hátíðarguðsþjónusta
Söngkonurnar Bylgja Dís Gunnarsdóttir og Jóhanna Héðinsdóttir 
syngja og leiða safnaðarsöng við undirleik Antoníu Hevesi.
Sr. Guðni Már Harðarson þjónar.

Annar í jólum kl.14:00
Sveitamessa 
Jólaguðsþjónusta þar sem jólasálmarnir eru
sungnir með alþýðlegum hátíðarbrag.
Páll Rósinkranz og Sigurður Ingimarsson
syngja með Kór Lindakirkju og hljómsveit.
Tónlistarstjóri: Óskar Einarsson.
Báðir prestarnir þjóna.

Sunnudagur 29. desember kl. 11:00
Jólaball sunnudagaskólans 
Hátíðarstund með skemmtilegum uppákomum og óvæntum gestum.

Gamlársdagur kl. 17:00
Hátíðarguðsþjónusta 
Kór Lindakirkju syngur undir stjórn Óskars Einarssonar.
Gréta Salóme Stefánsdóttir leikur á fiðlu og syngur.
Sr. Guðmundur Karl Brynjarsson þjónar.

Hjallakirkja Lindakirkja



Kópavogsblaðið kfrettir.is10                                                 

Allt til sundiðkunar, sund er okkar fag
Aqua Sport er sérverslun með vörur til sundiðkunar. Bjóðum mikið úrval sundfatnaðar 
fyrir konur og karla. Einnig alla fylgihluti til sundiðkunar. Kíkið við á nýju heimasíðunni 
okkar!  Aqua Sport – sundverslun Bæjarlind 1-3 201 Kópavogur  aquasport.is

Hátíðarkveðja

Ármann Kr. Ólafsson, bæjarstjóri

Árið 2013 hefur verið viðburðaríkt og 
farsælt hjá Kópavogsbæ. Við höfum 
áfram gætt aðhalds í rekstri en um leið 

hefur okkur tekist að nýta vel þá fjármuni sem 
við höfum úr að moða og vinna vel úr okkar 
tækifærum. Þjónustan við bæjarbúa er góð 
og öflug og rík áhersla hefur verið lögð á að 
verja grunnstoðirnar; skólana, leikskólana og 
velferðarkerfið. 
Að venju hófum við Kópavogsbúar árið á því að 
heiðra og verðlauna afreksfólk í íþróttum og í 
kjölfarið fylgdu aðrir fastir liðir sem lífga upp á 
bæjarlífið, svo sem ljóðahátíð til minningar um 
Kópavogsskáldið Jón úr Vör, safnanótt þar sem 
menningar- og safnahúsin á Borgarholtinu eru 
með ýmsa viðburði, Kópavogsdagar, Sautjándi 
júní og nú síðast stórglæsileg aðventuhátíð á 
Hálsatorgi.
Við sjáum og finnum að við erum á réttri 
leið,  hvort sem litið er til viðhorfskannana 
meðal foreldra leikskólabarna, viðurkenndra 
mælikvarða á árangri grunnskólastarfs, 
eða til utanaðkomandi mats á rekstri 

bæjarins. Í lánshæfismati Reitunar, íslensks 
lánshæfismatsfyrirtækis, segir til dæmis að 
stjórnendur hafi sýnt fram á áframhaldandi getu 
og vilja til að fylgja eftir markmiðum sem sett 
voru í upphafi kjörtímabilsins. Vel hafi gengið 
að greiða niður skuldir og allar áætlanir hafi 
staðist.
Framkvæmdir eru að lifna við, fyrirtæki að flytja 
í bæinn og úthlutun lóða hefur aukist jafnt og þétt 
síðustu misseri. Víða má sjá byggingarkrana, 
til dæmis í Lundi og á Kópavogstúni, og á 
Rjúpnahæð er stundum talað um kranaskóg, 
svo öflug er uppbyggingin. Í nóvember var 
svo gengið frá fjárhagsáætlun sem lofar mjög 
góðu. Rekstrarafgangur tekur stakkaskiptum en 
samkvæmt áætluninni fer hann yfir 600 milljónir 
króna. Slíkar tölur höfum við ekki séð frá hruni.
Að lokum vil ég minnast á nýtt aðalskipulag 
Kópavogs til 2024. Vinna við það hefur tekið 
nokkur ár enda er verið að skipuleggja megin 
línur í skipulagi bæjarins langt fram í tímann. Í 
skipulaginu er meira lagt upp úr því að horfa til 
einstakra hverfa en áður auk þess sem þétting 
byggðar hefur meira vægi en áður hefur sést. 
Það er í samræmi við þær áherslur sem verið 
er að vinna með í nýju svæðisskipulagi fyrir 
höfuðborgarsvæðið. Þétting byggðar getur verið 
mjög hagkvæm fyrir samfélagið þar sem hægt er 
að nota þá innviði sem þegar eru til staðar eins 
og skóla, leikskóla, götur og íþróttamannvirki. 
Í ljósi þess sem að framan greinir  er ekki 
annað hægt en að vera bjartsýnn fyrir hönd 
Kópavogsbæjar. Ég hef áður sagt og hef í engu 
breytt þeirri skoðun minni að Kópavogur hefur 
alla burði til þess að verða best rekna sveitarfélag 
landsins í lok næsta kjörtímabils.
Ég óska Kópavogsbúum gleðilegra jóla og 
farsældar á nýju ári.

Jólabærinn

Krakkarnir í 5.bekk í Salaskóla, 
spóar og jaðrakanar, ákváðu að 
þau vildu láta gott af sér leiða 

fyrir jólin þar sem margir eiga um sárt 
að binda þegar líða fer að jólum. Þau 
ákváðu að safna saman öllum fatnaði 
sem fjölskyldan heima fyrir hafði ekki 
lengur not fyrir ásamt því að kaupa 
gjafir fyrir þá sem minna mega sín. Þau 
pökkuðu inn öllum gjöfunum og fóru 
með þær ásamt öllum fatnaðinum til 
Mæðrastyrksnefndar í Fannborginni. 
Þar sem þau voru mjög dugleg í 
söfnuninni þurftu þau að fá foreldri 
með sér í lið til að ferja gjafirnar og 

fatnaðinn fyrir þau því magnið var 
þvílíkt að ekki var hægt að taka það 
með í strætó. Mjög vel var tekið á móti 
hópnum í Fannborginni þar sem þau 
fengu gómsætar kleinur, piparkökur 
og drykk til að snæða á staðnum. Þegar 
þau höfðu sungið fyrir starfsmenn 
Mæðrastyrksnefndar fengu þau að 
launum lukkuhálsmen sem vakti mikla 
lukku.  Á leið sinni út á stoppustöð 
gengu þau fram hjá félagsheimilinu 
Gjábakka og ákváðu að kíkja þar inn 
og syngja fyrir heldri borgarana sem 
tóku vel á móti þeim.

Jólakrakkar í Salaskóla
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Nóatúns
hamborgarhryggur
Fyrir 6

1 stk. Nóatúns hamborgarhryggur 
(u.þ.b. 3 kg)

1 Nóatúns hamborgarhryggur
2 dósir tómatpúrra (litlar)
1 malt í gleri (330 ml)
1 appelsín í gleri (330 ml)

Hryggurinn er soðinn rólega í 50 mín. 
í vatni, malti, appelsíni og tómatpúrru, 
þá er hann tekinn upp úr og látið 
renna af honum.

G L J Á I

250 g púðursykur
125 g tómatsósa
125 g sætt sinnep
375 ml rauðvín (eða rauðvínsedik)

Allt sett í pott og látið krauma í um
5 mín. Hryggurinn penslaður og settur í 
ofn á 180 °C í um það bil 20-25 mín.

RJÓMALÖGUÐ PÚRTVÍNSSVEPPASÓSA

300 g sveppir
50 g smjör
2 greinar garðablóðberg (ferskt)
200 ml púrtvín
500 ml rjómi
Sveppakraftur
Salt og pipar

Skerið sveppina gróft niður í pott og 
brúnið í smjörinu ásamt blóðberginu, 
salti og pipar í 4 mín. Hellið þá 
púrtvíni út í og látið sjóða niður um 
helming. Gott er að setja 1-2 msk. af 
sveppakrafti út í eða eftir smekk.
Bætið þá rúmlega 500 ml af vatni 
saman við og látið sjóða í um 30 
mín. Bætið þá rjóma við og látið suðu 
koma upp. Gott er að smakka til með 
kjötkrafti og sveppakrafti. Þykkið með 
smjörbollu eða maizena mjöli.

Masi Modello delle Venezie 
– 1.850 kr.
Rúbínrautt. Létt fylling, þurrt, fersk sýra, mild 
tannín. Berjablámi, kirsuber, lyng.

Piccini Memoro rautt – 1.999 kr. 
(vínið er líka til í 1,5.litr pakkningu)
Dökkkirsuberjarautt. Meðalfylling, hálfþurrt, 
fersk sýra, mild tannín. Dökk ber, kirsuber, 
vanilla, eik, plóma, fíkjur.

MATUR OG VÍN:

Við mælum með eftirfarandi víni við þennan rétt:

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

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

Verði ykkur að góðu.

9. og 10. bekkingar í Kársnesskóla starfrækja jólaútvarp sem hefur slegið í gegn á netinu. Nökkvi 
Nils Bernharðsson í 10. bekk skólans hefur veg og vanda af öllum tæknimálum og fyrir hans 
framlag varð þetta að veruleika, segir í frétt frá Kársnesskóla. Útsendingar eru frá kl. 9:30-10:30 
alla virka daga fram að jólafríi en hægt er að hlusta á þættina hvenær sem er. á slóðinni: 
www.ustream.tv þar sem hægt er að gera leit að jólaútvarpi Kársnesskóla. 

Jólaútvarp Kársnesskóla

Útvarpskrakkarnir Unnar, Markús Darri, Birta, Kári, Kristinn, Rebekka, Markús, 
Oddur og Hafsteinn.

Jólaútvarp Kársnesskóla kemur öllum í rétta gírinn. Jólaútvarp Kársnesskóla kemur öllum í rétta gírinn. 
Hér eru þeir Nökkvi, Andri Sveinn, Huginn og Guðlaugur Hér eru þeir Nökkvi, Andri Sveinn, Huginn og Guðlaugur 
að búa sig undir útsendingu. að búa sig undir útsendingu. 

Vං඙ ඍඬ඄ඎආ Nද඄඄ඏൺ Nංඅඌ Bൾඋඇඁൺඋൽඌඌඈඇ ඍൺඅං, 
ඌൾආ ඁൾൿඎඋ ඁൺൿඍ ඏൾ඀ ඈ඀ ඏൺඇൽൺ ൺൿ නඍඌൾඇൽංඇ඀ඎආ 
ඃඬඅൺනඍඏൺඋඉඌ Kගඋඌඇൾඌඌ඄ඬඅൺ. 

Af hverju fóruð þið í gang með jólaútvarp? Er ekkert 
mál að setja upp útvarpsstöð á netinu?
Að setja upp útvarp er búin að vera hugmynd sem að við í 
skólanum höfum viljað setja í gang í langan tíma og okkur 
fannst það bara frábær tími að setja það upp um jólin, 
keyra upp jólastemninguna hjá starfsmönnum og nemen-
dum í Kársnesskóla. Það er þannig séð ekkert mál að setja 
upp net útvarpsstöð, það tók sinn tíma að láta þetta ganga 
og auðvitað voru tækni örðuleikar í byrjun, en þetta er allt 
„under control“ núna.

Hvernig hafa viðbrögðin verið og hvernig hefur gengið?
Þetta hefur gengið alveg svakalega vel, við höfum það 
bara þannig að við sendum linkinn á hverjum degi til allra 

kennara, á yngsta, mið og elsta stigi, og eru þetta kannski 
í mesta lagi 18 kennarar sem eru að spila í einu. Í hverjum 
bekk er að meðaltali 20 nemendur. Þess vegna erum við að 
fá um svona 200 - 300 hlustendur.

Ætlið þið ykkur að verða útvarpsmenn í framtíðinni?
Við erum flest öll mjög athyglissjúk sem erum að sjá um 
útvarpið og þá myndi maður ekki neita því að henda í eitt 
stykki atvinnu af þessu.

Á hvaða útvarpsstöð hlustið þið mest?
Ég er mest að hlusta á KissFM og Flass, ég er ekki mikill 
FM957 maður í mér, en strákarnir sem eru núna í stúdíóinu 
þegar að ég svara þessu viðtali eru vitlausir í FM957 og þá 
sérstaklega í Auðun Blöndal og stóra G.

Af hverju mega kennarar ekki taka þátt í 
spurningakeppninni ykkar?

Það er nú bara vegna þess að við vitum að það eru ken-
narar í skólanum sem eru tapsárir, og við viljum nú ekki að 
kennsla falli niður vegna þess.

Hvað er besta jólalag allra tíma?
Ég veit ekki alveg hvaða heilvita maður myndi ekki svara 
Jólamavurinn með Geir Ólafs.

Verður framhald á útvarpsstöðinni ykkar? Verðið þið 
með útsendingar aftur eftir þessa jólatörn?
Við vonum það! Auðvitað er það skólastjórnenda að 
ákveða það, en það væri nú gaman að vera með einn þátt 
á mánuði..

Hver er besta jólaútvarpsstöðin í heimi?
Er þetta spurning? Jólaútvarp Kársnesskóla er auðvitað 
best, allavegana að mati skólablaðs Kársnesskóla. 

Kópavogsblaðiðkfrettir.is
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HEILSAN & TÍSKANkópavogs

Ég hitti konu í sundi um daginn sem sagði 
mér að hún gæti orðið ekkert hreyft sig 
vegna gigtar og stirðleika. Hún væri orðin 
bakveik og alltof þung og einu skiptin 
sem henni liði vel væri í sundi. Hún hvís-
laði því að mér að ef hún hefði hreyft sig 
sem ung kona, þá sæti hún ekki í heita 
pottinum nokkra klukkutíma á dag. Hún 
var um sextugt.
Hún kvaddi mig og fór upp úr. Ég fann til 
með henni þegar hún reyndi að koma sér inn 
í klefa og athafna sig þar.

Ég dæmi hana ekki. Hún dæmir sig örugg-
lega verst sjálf. Ég er ekki hér á þessari jörð 
til að dæma aðra. En ég get lært af henni.

Mig langar til að geta reimað skóna mína 
sjálf ef Guð gefur mér sextíu ár. Mig langar 
líka að geta haldið á barnabörnunum mí-
num, ef ég mun eignast svoleiðis engla. 

En þá þarf ég að hreyfa mig. En á réttum 
forsendum!

Þar komum 
við að 
f i m m t a 
b o ð o r ð i n u 
mínu. Mér 
þykir vænt 
um það 
b o ð o r ð . 
H r e y f ð u 
þig EN á 
R É T T U M 
forsendum!

Þegar ég var 
í t u r v a x i n 
snót, (mér 
finnst það 
fallegra orð 
en feit) fyrir 
n o k k r u m 
árum síðan, 
h r e y f ð i 
ég mig á 
r ö n g u m 
forsendum. 
Mig lan-
gaði til að 
verða mjó. 
Ég hreyfði 
mig á hnefa-

num, svona eins og alkahólistinn hættir að 
drekka á hnefanum. Hreyfði mig til þess 
eins að einn daginn myndi ég vakna voða 
mjó og komast í bikiníið sem ég sá auglýst 
í HogM bæklingnum. Ég keypti mér kort 
í ræktina og ætlaði svo sannarlega að ná 
tökum á þessu núna. Af fullum huga. Ég 
fór í nokkrar vikur, klukkutíma á dag, og ég 
segi það satt, mér fannst þetta leiðinlegasti 
klukkutími dagsins. Eina sem komst að, var 
það að ég yrði að hreyfa mig, annars yrði 
ég ekki mjó.

Hreyfing á öðrum forsendum
Í dag hreyfi ég mig af allt öðrum forsen-
dum. Mig langar að geta skeint mig eftir 
klósettferðir á efri árunum. Eða klætt mig 
í sokka.

Ég á kort í ræktina. En ég brýt sjálfa mig 
ekki niður ef ég mæti ekki. Ég hef ekki 
mætt í allt sumar og það er bara allt í lagi. 
Ég finn að ef ég tek ekki göngutúra eða geri 
æfingarnar mínar ekki í nokkra daga, þá fer 
mér að líða illa í skrokknum. Og fæ innri 
þörf fyrir að hreyfa mig og liðka. Mér finnst 
gaman í göngutúrum. Mér finnst ágætt 
að synda. Mér finnst líka fínt að sprikla í 
ræktinni. Það var ekki einu sinni  þannig. 
Því ég hreyfði mig ekki á réttum forsendum.

Um leið og ég fer að pressa á sjálfa mig um 
að verða eins og Jennifer Aniston og brjóta 
mig niður fyrir að hreyfa mig ekki, þá finn 
ég að leiðinlegasti klukkutími dagsins er í 
ræktinni. Ég er löt að eðlisfari.

Fúsleikinn til að vilja hreyfa mig, verður að 
vera sprottin að innan. Ekki frá hnefanum. 
Eða frá tískublöðunum, netinu eða af 
því það hefur einhver annar misst 30 kg í 
Vikunni.

Heilbrigði finnst mér svo smart orð. Að 
vera heil á líkama og sál. Keyra sig ekki 
út eða hreyfa sig ekki neitt. Hinn gullni 
meðalvegurinn er svo mikilvægur. Njóta 
hreyfingarinnar og finna þá hreyfingu sem 
mér finnst skemmtileg. Hreyfa sig á réttum 
forsendum!

Mig langar í lokin að þakka innilega fyrir 
öll fallegu orðin og hrósin sem þið ge-
fið mér og fyrirspurnirnar. Ég nýt þess 
virkilega að lesa pósta frá ykkur. Mér finnst 
þið dásamleg.

Enn og aftur óska ég ykkur að nýta dag-
inn vel og hugsa um sjálfan ykkur fyrst og 
fremst. Vera góð við ykkur og skvettið smá 
húmor inn í daginn. Dagurinn kemur nefni-
lega ekki aftur.

Kærleikur til ykkar allra.

Ykkar Sigga

Heilbrigð heilsuráðgjöf er á Facebook.

Fúsleiki til að hreyfa sig á réttum forsendum.

Nú er sá tími þar sem mikið er um veislur, jólahlaðborð og alls-
konar samkvæmi. Þá viljum við  að sjálfsögðu vera sem fínastar. 
Hér sýni ég ykkur tvö look.  Jólaförðunin sem er klassísk og einföld 
þar sem ég nota léttan farða og ljóst sólarpúður í skyggingu. Augn-
förðunin er falleg mjúk skygging, en á myndinni notaði ég ljósan 
lit yfir allt augnlok og í skyggingu notaði ég bronze og brúna liti. 
Fallegur eyeliner gerir einnig mikið fyrir förðunina. Á varir notaði 
ég rauðan varalit og bætti á rauðu glossi til þess að fá varirnar meira 
„djúsí“. Áramótaförðunin er aðeins þyngri og partylegri en þá er 

smokey alltaf mjög vinsælt. Ég valdi dökkbláan augnskugga yfir 
augnlok og notaði svartan lit í skyggingu til að fá meiri dýpt í augn-
förðunina. Til að gefa auganu meira glow bætti ég við ljósu augn-
skugga dusti í augnkrókinn og undir mitt auga. Svartur eyeliner við 
augnháralínu og inní vatnslínu til þess að fá dramatískara look. Við 
smokey förðun er bæði fallegt að vera með nude varir eða velja 
einhvern skæran flottan varalit. Til þess að setja punktinn yfir i-ið 
er mikill maskari og gerviaugnhár málið!

Fallegur rauður varalitur er alltaf klassískur og bjargar oftast 
málunum. Hér eru góð ráð til þess að fá fallega útkomu með 
rauðum varalit. Gott er að bera hyljara í kringum munn sem 
grunn. Best er ef hyljarinn er gulleitur því guli liturinn dre-
gur úr roða og virðist varaliturinn ekki kámugur á vörunum. 
Því næst er varalitablýantur í sama lit allgjört must. Sniðugt 
er að ramma varirnar inn með honum, en einnig að lita allar 
varirnar með honum. Að lokum er varaliturinn borinn á. Með 
þessum ráðum endist varaliturinn betur og skapar fallegri og 
mótaðri varir.

Helga Karólína er 21 árs Kópavogsbúi og 
förðunarfræðingur. Hún skrifar um nýjustu 
strauma í förðun og gefur góð tískuráð.
Helga Karolína rekur förðunarstofu á 
hárgreiðslustofunni Hárný, Nýbýlavegi 28 og 
vefverslunina www.CoolCos.is

Jóla- og áramótaförðun
Upplýsingasími 530 3000

Vertu klár þegar við opnum Bláfjöll og Skálafell.
Glæsileg jólagjöf á frábæru verði.

Vetrarkort fyrir fullorðna á tilboðsverði til áramóta, 24.000 kr.
Þú færð vetrarkort í Hinu húsinu, Pósthússtræti 3–5. 
Opið alla virka daga kl. 9–13 og 13:30–17.

Gjafakort fást í Mohawks, Kringlunni til áramóta.

Vertu klár þegar við opnum Bláfjöll og Skálafell.
Glæsileg jólagjöf á frábæru verði

Vetrarkort á skíðasvæðin



Ekki gefa bara eitthvað, 
gefðu frekar hvað sem er.

Með gjafakorti Landsbankans er 

ekkert mál að velja réttu jólagjöfina. 

Þú ákveður upphæðina og sá sem 

þiggur velur gjöfina. Þú færð gjafa-

kortið í næsta útibúi.

16. des 11-22
17. des 11-22
18. des 11-22
19. des 11-22
20. des 11-22
21. des 11-22
22. des 13-22

23. des 11-23
24. des 10-13
25. des Lokað
26. des Lokað
31. des Lokað
1. jan Lokað

Útrýmingarsala á myndarömmum heldur áfram
70% afsláttur svo lengi sem birgðir endast

25% AFSLÁTTUR AF ÖLLUM BÓKUM TIL JÓLA!!!

J Ó L A O P N U N



Skólalífið

Tíminn líður hratt, að minnsta 
kosti þegar þú lítur á dagatalið 
í desember og áttar þig á því að 

fyrsta framhaldsskólaönnin þín er liðin 
og veltir því fyrir þér hvort þú hafir í 

raun verið einhverstaðar annarstaðar en 
nákvæmlega hérna. Á þessum tíma hefur 
ALLT gerst(eða þannig er tilfinningin), 
maður hefur kynnst nýju fólki, varið 
heilu dögunum í tilgangslausa tölvulei-
ki, öðlast nýja mynd af orðinu lumma, 
skrifað ritgerð, fengið 10, reiknað yfir 
sig, farið í umtalaða nýnemaferð og núna 
skrifað pistil um þetta alltsaman.

Nemendafélagið hefur farið um víðan 
völl og staðið fyrir mögnuðum atburðum 
síðan skólinn fór af stað í haust. Þar má 
nefna busaferðina,busaballið,tyllidag
a, og ball í turninum í síðasta mánuði 
til að gefa ykkur smá brot af því besta. 
Orðin sem lýsa best tilfinningunni að 
vera partur af þessu lífi eru sennilega 
tilhlökkun, gleði og alsæla eða pepp, 
stemmari og hellað á máli okkar sem til-
heyra yngri kynslóðinni.

En eftir bjartan daginn kemur nótt 
og er nú komið að prófum hjá okkur 
MKingum, allt er hægt ef viljinn er fyrir 
hendi og er ég viss um að við munum 
uppskera eins og við sáðum þegar við 
fáum að sjá árangurinn í tölum.

Annars óska ég ykkur sem eruð að 
lesa þetta góðs gengis með prófin og 
jólaundurbúningin og sendi hrós á 
nefndir NMK fyrir vel unnin störf. 
  
Guðmundur Hauksson nýnemi í 
Menntaskólanum í Kópavogi

Önnin í MK

Í MK er alltaf nóg um að vera 
eins og þessar myndir sem 
við fengum frá NMK bera 
með sér. Myndirnar eru frá 
Tyllidögum, tyllidagaballi og 
flassbackballi. 
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Íþróttabærinn Kópavogur

Kópavogur er mikill 
íþróttabær og eru 
fjölmörg íþróttafélög 

starfandi í bæjarfélaginu 
sem leggja grunninn að 
íþróttabænum Kópavogi. Auk 
þess að eiga frábært íþróttafólk, 
státum við okkur einnig af öflu-
gu stuðningsneti sjálfboðaliða 
sem hafa árum og áratugum 
saman staðið dyggan vörð um 
starf íþróttafélaganna og unnið 
ómetanlegt starf í þeirra þágu. 

Kópavogsbær hefur lagt mikinn 
metnað í að byggja myndarleg 
íþróttamannvirki í bænum og 
er aðstaða til íþróttaiðkunar 
til fyrirmyndar. Í bænum eru 
tvær glæsilegar sundlaugar 
og fjölmörg íþróttahús, þar 
á meðal tvær fjölnota íþrót-
tahallir. Bærinn hefur einnig 
lagt mikla áherslu á að skapa 
aðstöðu til hreyfingar með gerð 
göngustíga um gróðursæl svæði 
í Fossvogsdal og Kópavogsdal 
þaðan sem stígakerfið nær upp 
í Sali og Kóra og áfram upp í 
Guðmundarlund og Heiðmörk. 
En öflugur íþróttabær verður 
ekki til án fólksins og eigum við 
frábært íþróttafólk á öllum aldri 
í fjölmörgum íþróttagreinum og 
margt afreksfólk í íþróttum.

Fjölgun íþróttaviðburða
Margvíslegir möguleikar 
eru tengdir glæsilegum 
íþróttamannvirkjum bæjarins og 
öflugu starfi íþróttafélaganna. 
Íþróttamót hafa til að mynda 
góð áhrif á bæinn þar sem þau 
skapa tekjur fyrir íþróttafélögin, 
ferðaþjónustuna og ver-
slun almennt. Markaðsstofa 
Kópavogs hefur átt í viðræðum 
við fjölmörg íþróttafélög í 
Kópavogi um að leita leiða til að 

fjölga innlendum íþróttamótum 
og koma á fót alþjóðlegum 
íþróttaviðburðum sem geta eflt 
íþróttabæinn Kópavog jafn-
vel enn frekar. Vel hefur verið 
tekið í hugmyndir Markaðsstofu 
Kópavogs og víða eru félögin 
farin af stað með að fjölga 
íþróttaviðburðum og stækka 
viðburði sem fyrir eru. Eitt 
félaganna, HK, hefur hafið 
undirbúning og skipulagningu 
að alþjóðlegu handboltamóti, 
Cup Kópavogur, sem hal-
dið verður í íþróttahúsinu 
Kórnum næsta sumar og er æt-
lunin að gera mótið að árlegum 
íþróttaviðburði í Kópavogi. 

Íþróttaferðamennska fer 
vaxandi
Mikill vöxtur er í íþróttafer-
ðamennsku í heiminum í 
dag og er talið að vöxturinn 
í íþróttaferðamennsku verðir 
meiri en í hefðbundinni 
ferðamennsku á næstu árum. 
Kópavogur nýtur nálægðar við 
alþjóðlegan flugvöll og er á 
miðju höfuðborgarsvæðisins, 
með alla þá innviði sem þarf 
til að halda stóra alþjóðle-
ga íþróttaviðburði í hæs-
ta gæðaflokki, glæsileg 
íþróttamannvirki, öfluga verslun 

HK yfirtekur rekstur á Kórnum
Kópavogsbær og Handknattleiks-

félag Kópavogs (HK) hafa gert 
með sér samning um að HK taki 

yfir rekstur Kórsins, þ.e.a.s. íþróttahúss, 
knatthúss og tengibyggingu. Bærinn mun á 
móti yfirtaka reksturinn á íþróttahúsinu í 
Digranesi.

Kópavogsbær hefur samkvæmt samningnum 
við HK forgang að Kórnum undir skólaíþróttir 
frá kl. 8:00 til 15:00 alla virka daga vikunnar á 
tímabilinu frá 20. ágúst til 10. júní. HK ráðstafar 
hins vegar öðrum tímum undir starfsemi sína. 
Einnig hefur bærinn heimild til að nýta Kórinn 
fyrir sýningar, tónleika eða aðra viðburði.

Kópavogsbær greiðir rekstrarkostnað Kórins 
samkvæmt fjárhagsáætlun Kópavogsbæjar 
ár hvert en forsendur rekstraráætlunar 
eru þær sömu og ef bærinn væri að reka 
mannvirkið. HK er hins vegar ábyrgt fyrir 
rekstrinum og að hann sé innan fjárheimilda. 
HK sér einnig um að ráða starfsmenn.

Samningurinn tekur gildi 1. janúar 2014 
og gildir til 31. desember 2015. Eftir 
þann tíma framlengist samningurinn 
sjálfkrafa til 31. desember ár hvert óski 

samningsaðilar ekki eftir endurskoðun eða 
uppsögn hans með  þriggja mánaða fyrirvara.

Kórinn er fjölnota knatthús við Vallarkór í 
Kópavogi sem reist var árið 2007. Heildarflatar-
málið er 14.457 fermetrar og tekur húsið allt að 
2000 áhorfendur í sæti.  

Samningar undirritaðir. Una María 
Óskarsdóttir, formaður íþróttaráðs, Ár-
mann Kr. Ólafsson, bæjarstjóri, Sigurjón 
Sigurðsson, formaður HK og Magnús 
Gíslason, varaformaður HK.

Blakfólk ársins Stjórn Blaksambands Íslands 
hefur valið þau Berglindi Gígju 
Jónsdóttur og Lúðvík Má Mat-

thíasson blakfólk ársins 2013. Þau 
eru bæði leikmenn HK og hafa unnið 
fjölmörg afrek á árinu. Lúðvík, sem er 
17 ára gamall, lék á árinu með þremur 
landsliðum. Hann lék með A land-
sliði Íslands sem lék í undankeppni 
fyrir HM í Halmstad í Svíþjóð og á 
Smáþjóðaleikunum í Luxemborg. 
Lúðvík spilaði með félaga sínum 
Theódóri Óskari Þorvaldssyni í fyrsta 
U19 ára landsliðinu í strandblaki sem 
keppti í undankeppni fyrir Ólympíu-
leika ungmenna í Nanjing. Auk þess 
að vinna allt sem í boði var á síðustu 
leiktíð með liði sínu HK náði hann 
og félagi hans, Theódór, að vinna Ís-
landsmeistaratitilinn í fullorðinsflokki 

í strandblaki. Auk þess urðu þeir fél-
agar Íslandsmeistarar í flokki U21 og 
flokki U17. Lúðvík Már Matthíasson 
er fyrirmyndar blakmaður og vel að ti-
tlinum blakmaður ársins 2013 kominn, 
segir í áliti stjórnar Blaksambands 
Íslands.  
Berglind Gígja, er 18 ára gömul og 
leikur með Bikarmeistaraliði HK. Á 
árinu lék hún með þremur landsliðum. 
Berglind Gígja lék með A landsliði 
Íslands sem tók þátt í fyrsta sinn í 
undankeppni fyrir HM í blaki en mótið 
fór fram í Daugavpils í Lettlandi. Þá 
tók hún einnig þátt með A landsliðinu 
í Smáþjóðaleikunum í sumar. Berglind 
spilaði með Elísabetu Einarsdóttur í 
dönsku úrvalsdeildinni í strandblaki í 
sumar og náðu þær ágætum árangri. 
Þær léku fyrir hönd Íslands í NEVZA 

móti í Drammen í Noregi í ágúst og 
hömpuðu þar NEVZA meistaratitli 
í flokki U19. Var þetta í fyrsta sinn 
sem íslenskt strandblaklið vinnur gull-
verðlaun í alþjóðlegu móti. Auk þess 
að verða bikarmeistari með liði HK 
í blaki varð Berglind Gígja Íslands-
meistari í strandblaki fullorðinna með 
Elísabetu Einarsdóttur en þetta var an-
nað árið í röð sem þær hampa þessum 
titli. Þá unnu þær einnig Íslandsmeis-
taratitilinn í flokki U21. Berglind 
Gígja er vel að titlinum komin enda til 
fyrirmyndar í iðkun blaks og strand-
blaks. Auk þess að æfa og spila blak 
með HK, æfir hún tvisvar til þrisvar í 
viku strandblak með Elísabetu undir 
handleiðslu Einars Sigurðssonar. Þær 
hafa sett stefnuna á dönsku úrvals-
deildina í strandblaki. 

GETRAUNANÚMER 

HK 

ER 203

GETRAUNANÚMER 

Breiðabliks 

ER 200

Sími: 588 9705
www.skautaholl.is

Opnunartímar:
Mánud.  Þriðjud og Miðvikud.

12:00 til 15:00
Fimmtudaga

12:00 til 15:00 og 17:00 til 19:30
Föstudaga

13:00 til 19:30
Laugardaga og  Sunnudaga

13:00 til 18:00 
Skólar og sérhópar: Mánudag til föstudags

10:00 til 15:00

Sportið

og þjónustu, blómlegt mannlíf 
og gríðarlega reynslu og þek-
kingu af undirbúningi og skipu-
lagningu íþróttaviðburða. Ísland 
er heitt, hingað vilja ferðamenn 
koma og því er lag, komum 
Kópavogi á kortið sem alþjóðle-
gi íþróttabærinn Kópavogur. 
 
Áshildur Bragadóttir, 
f r a m k v æ m d a s t j ó r i 
Markaðsstofu Kópavogs

Næsta Kópavogs-
blað kemur út 15. 
janúar.  
Auglýsingasími: 
8956406.  
kfrettir@kfrettir.is
Gleðileg jól!
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Glycerine
23.995 (29.990) 

Ghost GTX
23.995 (29.990) 

Adrenaline GTX
22.995 (28.990) 

BIOM HIKE
27.992 (34.990)

BIOM TRAIL LADIES GTX
23.990 (29.990)

www.gongugreining.is

Atlas göngugreining hefur opnað glæsilega þjónustumiðstöð 
að Bæjarlind 4, Kópavogi undir nafninu „Eins og fætur toga“

Atlas göngugreining hefur undanfarin ár boðið upp á göngu- og hlaupagreiningar í 
íþróttamiðstöð ÍSÍ í Laugardal, auk þess að reka verslun með tengdar vöru á sama stað. 
Atlas göngugreining hefur verið einn stærsti söluaðili Asics og Brooks á Íslandi undanfarin ár og 
sérhæft sig í að selja tæknilegustu skó Ecco. 

Við erum sérfræðingar í fótum og í Bæjarlindinni bjóðum við fjölbreytta þjónustu fyrir fætur s.s. 
göngu- og hlaupagreiningu, auk þess sem fullkominn greiningarbúnaður er notaður til að velja 
skó eftir fótlagi og niðurstigi.

fótunum, úrval af stoðvörum, sjúkravörum og fylgihlutum.

Höldum fyrirlestra, námskeið og kynningar fyrir íþróttafélög, hlaupahópa, fyrirtæki og
félagasamtök. 

Opnunartilboð
20 % afsláttur af öllum vörum í verslun.
20 % afsláttur af gjafabréfum og ef þú kaupir 
gjafabréf fyrir kr. 15.000.- eða meira fylgir 
göngu- og hlaupagreining með ásamt 
Compressport sokkum að verðmæti kr. 8.480.-

Tímapantanir í síma 55 77 100

Sýnishorn af skóm úr verslun


