
10. §rgangur  3. tbl.  Mars 2011.           Ritstj·ri: Sigurr·s H J·hannsd·ttir  
                                                                  Ć.b.m:    ValtĨr ValtĨsson 

 

  

Október 

01/10-02/10: T·nsk·linn. N§mskeiĦ: ĩrºstur Eir²ksson 

06/10: Sk§lholtssk·rinn meĦ Þfingab¼Ħir 

07/10: Messa ² Sk§lholtsd·mkirkju kl. 11:00. Prestur sr. Egill Hallgr²msson 

10/10-12/10: NEKK/WICAS. Vinnufundur. Umsj·n: sr. Sigr¼n čskarsd·ttir 

10/10-14/10: ZEN-h·pur meĦ n§mskeiĦ ² Sk§lholtsb¼Ħum 

13/10-14/10: Vox Femine. Îfingab¼Ħir 

13/10: Evr·pskur samstarfh·pur ² ºldrunarm§lum 

14/10: Messa ² Sk§lholtsd·mkirkju kl. 11:00. Prestur sr. Egill Hallgr²msson. 

                  Vox Femine syngur ² messunni 

15/10-19/10: Breskur sk·lah·pur ² Sk§lholtssk·la 

15/10: Stj·rn Sk§lholt. Fundur 

15/10: FerĦam§lafrºmuĦir halda fund §samt staĦarkynningu og h§degismat 

15/10: Heims·kn tveggja r§Ħherra ² Sk§lholt 

15/10: Afhending listaverks eftir Krist²nu Gunnlaugsd·ttur 

19/10-20/10: 12 spora h·pur 

19/10-21/10: A.A.-konur ² Sk§lholtsb¼Ħum 

20/10-21/10: N§mskeiĦ. P®tur ĩorsteinsson 

20/10-21/10: Fermingarbºrn fr§ London. Sr. SigurĦi Arnarssyni 

21.10: Messa ² Sk§lholtsd·mkirkju kl. 11:00. Prestur sr. Egill Hallgr²msson 

21/10-26/10: Breskir unglingar § vegum N§tt¼ruferĦa 

24/10: Fermingarbºrn fr§ Akranesi 

25/10: Fermingarbºrn fr§ Akranesi 

26/10-28/10: KyrrĦardagar - Systrasamf®lagiĦ 

26/10-28/10: Kammerk·r MosfellsbÞjar. Îfingab¼Ħir ² Sk§lholtsb¼Ħum 

28/10: Messa ² Sk§lholtsd·mkirkju kl. 11:00. Prestur sr. Egill Hallgr²msson 

                   Kammerk·r MosfellbÞjar undir stj·rn S²mons ĉvarssonar syngur  

                   ² messunni 

 28/10-30/10: Pr®dikunarsem²nar Kjalarnespr·fastsdÞmis 

 

 
 

Skólaþing í Bláskógabyggð 
 

Miðvikudaginn 30. mars verður haldið skólaþing fyrir leik- og grunnskóla 

í Bláskógabyggð. 

Áætlað er að skólaþingið verði tvískipt þannig að nemendur grunnskólans 

fái tækifæri til að koma sínum hugmyndum á framfæri milli kl. 13:00-

15:00 og aĦ s²Ħan taki fullorĦna f·lkiĦ viĦ kl. 15:30 og rÞĦi hlutverk og 

framtíðarsýn allra skólanna, bæði leikskóla og grunnskóla. Áætlað er að 

skólaþinginu ljúki kl. 18:00. 

Skólaþingið er tilvalinn vettvangur fyrir þá sem hafa áhuga á skólastarfi í 

sveitarfélaginu. Þar verður möguleiki á að koma með hugmyndir um 

hvernig hægt er að efla skólastarf í Bláskógabyggð. Í framhaldinu verður 

mótuð skólastefna fyrir leik- og grunnskóla í Bláskógabyggð. 

Allir, nemendur, kennarar, foreldrar leik- og grunnskólabarna og aðrir sem 

hafa áhuga á skólastarfi almennt eru hvattir til að mæta og hafa áhrif á 

þróun skólamála. 

Nánari dagskrá verður auglýst síðar. 

 

Vinsamlegast skráið þátttöku á skrifstofu Bláskógabyggðar í síma:  

486-8808 eĦa § netfangiĦ sigurros@blaskogabyggd.is 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 
Aðstaða fyrir 40 ð 50  manns 

Vatnssalerni og sturta 
Hesthús, gerði, heysala 

Gaseldunaráhöld og góð aðstaða til 
matseldar í öllum húsum  

Aðstaða fyrir 20 - 25 manns 
Vatnssalerni og sturta  

Hesthús, gerði, heysala 

Upplýsingar í símum:  
486 8757 / 895 9500 / 867 3571  
Netfang: gljasteinn@gljasteinn.is  
Heimasíða: www.gljasteinn.is  

     AĨstaĨa fyrir 15 - 20 manns 
     HestagerĨi og heysala 
     Vatnssalerni 

SVARTÁRBOTNAR 

ÁRBÚÐIR 

FREMSTAVER 

KJÖLUR 
Á N I N G A S T A Ð I R 

 

 

 

 

  

  

  

  

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

mailto:Sigurrós@blaskogabyggd.is


 

 
 

 
 
 

 
 

 
  

 

 
 

                                                                                                                              

  

  
  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

  og yoga teygjur.  
Stinnur rass og sléttur magi!  

Á nýju ári í salnum í Bergholti, Reykholti kl 16:15 og 

 kl 17.30 m§nudaga og miĦvikudaga. 

   
 

   

Fyrsti tími 11. janúar er kynningartími og kostar ekkert,  

láttu samt vita af þér svo það sé til bolti fyrir þig. 

 styrkir allan líkamann og 

gerir vöðvana langa og fallega.  

Liðkar og styrkir hrygg og mjaðmir og allt stoðkerfið. 

Þjálfar djúpvöðva og losar líkamann við óþarfa fitu og keppi.  

Stuðlar að réttari og betri líkamsstöðu.. 

 

 

 

 

 

 

 Hver og einn vinnur samkvÞmt sinni getu.  

Áhrifin koma mjög fljótt í ljós. 

 

Skráning í síma 861-7888 

Júlíana Magnúsdóttir leiðbeinandi í  

  
 

    

 

  

 
 

 

 

  

   

  

 
 

 

 

 

  

  

  
  

  

   

  

 

 

  

 

 

 H·tel Gullfoss 
 

Velkominn á hótel Gullfoss 

Gisting - veitingar 

16 tveggja manna  herbergi meĦ baĦi og sj·nvarpi §samt 70 manna 

veitingasal með fallegu útsýni. 

Mjög gott aðgengi fyrir fatlaða. Tveir heitir nuddpottar. 
 

Hótel Gullfoss 

v/ Brattholt, 801 Selfoss 

S. 486-8979, fax 486-8691 

Netfang: info@hotelgullfoss.is 

www.hotelgullfoss.is 
 

  

 

                                                                                                                              

Flúðaleið ehf  

 
Brottför frá Flúðum alla virka daga: 7:00-9:00 

Brottför frá Reykjavík alla virka daga:  

12:00 fr§ Landflutningum Kjalarvogi og  

13:00 fr§ Flytjanda KlettagºrĦum 

Brottför frá Selfossi alla virka daga: 14:00  

  

Vöruafgreiðsla á Flúðum: 486-1070 fax 486-6693 

netfang: fludaleid@simnet.is    

 

Símar hjá bílstjórum: 

892-2370 P§lmar. 

892-2371 SnÞvar. 

892-2372 Bjºssi. 

                                                           MeĦ von um gott samstarf   

                                                                Starfsf·lk Fl¼ĦaleiĦar 

 

 

 

 

Flúðaleið ehf  

Verktaki fyrir Eimskip og Samskip 

 

Brottför frá Flúðum  alla virka daga: 7:00-9:00 

 

Brottför frá Reykjavík alla virka daga:  

Kl 12:00 frá Landflutningum  og 

Kl 13:00 frá Flytjanda  

 

Brottför frá Selfossi alla virka daga: 14:00  

 

Vöruafgreiðsla á Flúðum opin frá kl 8:00-17:00 alla virka daga.  

sími: 486-1070 fax 486-6693  

netfang: fludaleid@simnet.is    

 

Símar hjá bílstjórum: 

892-2370- P§lmar 

892-2371  -Gr²msnes, Laugardalur og Biskupstungur. 

892-2372 - SkeiĦa- Gn¼pverja- og Hrunamannahreppur 

. 

                                                                 MeĦ kveĦju  

                                                                 Starfsf·lk Fl¼ĦaleiĦar  

 

 

 

 

 

  

   

 

Oddvitafréttir 16. febrúar ï 14. mars 2011 

 
Þann 17. febrúar var haldinn mjög skemmtilegur fundur í Aratungu 

um heildardeiliskipulagstillögu fyrir Laugarás.  Mjög gott að hitta íbúana, þá 

sem þekkja vel til og samræðan við þá var afar ánægjuleg. Ýmis sjónarmið 

komu fram, spurning um magn skipulagðra lóða, göngustíga fuglalíf o.fl. 

Þann 1. mars var einnig mjög ánægjulegur fundur á Laugarvatni að 

frumkvæði Hollvina Laugardals.  Þar komu margar frábærar hugmyndir um 

hvernig íbúar vilja hafa sitt nærsamfélag og er mjög til eftirbreytni að íbúar 

hafa frumkvæði að því að gera góðan stað betri. 

Nú hefur verið ákveðið að halda skólaþing þann 30. mars n.k. Það 

verður haldið í Aratungu kl. 15:30 en börnin halda sitt skólaþing kl. 13:00, 

einnig í Aratungu.  Starfsfólk mötuneytis skólans ætlar að sjá til þess að 

veitingar verði á milli skólaþinga fyrir skólaþingsfulltrúa.  Ákveðið hefur 

verið að fá fagfólk að fundarstjórnuninni, unnið verður í hópum og munu 

svo niðurstöður hópa verða kynntar á þinginu og síðan unnið úr þeim enn 

betur eftir þingið. 

Vonandi verður hægt að vinna skólastefnu sveitarfélagsins úr því sem 

kemur fram á skólaþinginu.  Mikilvægt er að áhugafólk um skólann íbúar 

sveitarfélagsins, foreldrar, elstu nemendur skólans, skólastjórar, kennarar og 

starfsfólk komi á skólaþingið og hafi áhrif á það sem þar fer fram.  Því eru 

allir sem áhuga hafa hvattir til að mæta og gera góðan skóla enn betri. 

Vonandi berum við gæfu til að skoða allar hliðar á skólastarfi, 

fagmennsku, aðferðarfræði, samkennslu, breytt skipulag, og bara hvað sem 

er.  Skólinn tekur til sín mjög mikið fjármagn, og mikilvægt að því sé vel 

varið.  Reynt verður að kynna ýmis módel af skólastarfi, skoða hvað þau 

kosta og e.t.v. koma með tillögur um breytingar, hvað sé hægt að bæta og 

breyta þannig að ánægjuvogin hækki. 

Stefnt er að því að kynning verði á ýmsum þáttum skólastarfsins á 

heimasíðu sveitarfélagsins, ýmsar skýrslur skólastofnanna, og aðrar 

hugmyndir verða teknar saman og birtar á næstu dögum.  Fólk er því hvatt 

til að fara inná heimasíðu sveitarfélagsins, http://www.blaskogabyggd.is/   

og skoða upplýsingar og skýrslur sem gerðar hafa verið um skólahaldið í 

Bláskógabyggð.  Undirrituð hlakkar mjög til skólaþingsins og vonar að sem 

flestir mæti. 

Aratungu 14. mars 2011 

Drífa Kristjánsdóttir 

 
  

  
  čDħR ELDIVIĥUR til sºlu 

 

BlandaĦur grisjunarviĦur ¼r 

HelgastaĦask·gi ² 35 l²tra 

pokum.  

Frekari upplĨsingar hj§ Bjarna 

Sveinssyni ² s²ma 8935388. 

FÞst einnig ² M¼rb¼Ħinni § 

Fl¼Ħum og ² minni pakningum ² 

Bjarnab¼Ħ. 

AthugiĦ lÞkkaĦ verĦ! 

 

 

Tölvuviðgerðir  
 

Tek að mér allar almennar 

tölvuviðgerðir og vírushreinsun 

Get boðið þér að koma heim til þín og 

kenna þér á hin ýmsu forrit 

 

Halldór Hilmir 

uppl í síma 845-5591 

 

mailto:fludaleid@simnet.is
mailto:fludaleid@simnet.is
http://www.blaskogabyggd.is/


 

 

 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

 

 

  

                                                                   Nuddstofan 
                                                                    HeildrÞnt l²ferni 

                                                               ĊĬr·ttamiĨstºĨinni ² Reykholti 
 

                                                                                             *HeildrÞnt nudd 

                                                                                        -nÞr dj¼pt til uppsafnaĨra tilfinninga  

                                                                                             sem sest hafa ² l²kamann. 

                                                                                         Losar um vºĨvab·lgu vegna streitu og       

                                  §lags. 

 

                                                                                            *VºĨvanudd 

                                                                                              -fyrir l²kamsrÞktarf·lk. 

                                                                                               Losar og mĪkir vºĨvana. 

                                                                                             ViĨb·t viĨ teygjurnar. 

 

                                                                                               *Heilun  

                                                                                                   -gefur r· og jafnvÞgi. 

                                                                                                Jafnar starsfemi og samvinnu  

                                                                                                 milli orkustºĨvanna.  

  

                                                                                             *Gjafabr®f 

                                                                                       GefĨu vinum og vandamºnnum dekur       

                                            nuddt²ma. 

 

 

                                                                  Nú er ég flutt í Reykholt og 

                                                                      einfalt að fá tíma. 

                                                                 Sími 861-7888 Júlíana Magnúsdóttir 

 

                                                                         Kipptu út og geymdu nafnspjaldið hér fyrir neðan   

 

                                                                              Nuddstofan 

                                                                            Heildrænt líferni 

                                                                                 Íþróttamiðstöðinni Reykholti 

                                                                              Tímapantanir í síma 861-7888 

                                                                           Júlíana Magnúsdóttir  

   

 

 

 

 

  
 

  

  

  

  

  

  
  
  

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Íþróttamiðstöðin 

Reykholti.  

Vetraropnunartími    
 

Mánudaga 14:00-18:00. 

Þriðjudaga 14-22.00 

Miðvikudaga 14-18.00 

Fimmtudaga 14:00-22:00. 

Föstudaga lokað. 

Laugardaga 14:00-18:00 

Sunnudaga lokað. 

Kv.Starfsmenn 

  

  Til sºlu 
 

Frábær gjafavara. Er með til sölu 

brjóstagjafapúða og lopapeysur 

fyrir léttvínsflöskur. Endilega hafið 

samband í síma 864-4798. 

Ragnheiður í Efsta-Dal 

 

  
  

 
    
   

                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Óskum eftir leiguhúsnæði 

 

Óskum eftir að leigja húsnæði á 

Flúðum, Reykholti eða Laugarvatni 

frá og með ágúst 2011. Við erum 

hjón með 2 börn, eins og þriggja 

ára. Erum reglusöm og reyklaus. 

Sími 843-0276 (Stefán) eða 843-

0575 (Ingibjºrg) eĦa senda § 

tölvupóst 

stefan.sverrisson@gmail.com 

  

Hurðalausnir ehf  
og þér standa allar dyr opnar  

 
 

Bílskúrs og  

iðnaðarhurða -        
þjónusta                   
Uppsetning,                    

viðhald og  

viðgerðir                     

Reynsla og  
góð þjónusta                       

hurdalausnir  
@gmail.com  

Magnús  Vignir  sími   894 - 2380       

 

 

  

 

VIOLA  SNYRTISTOFA  

   H¥GNASTĉG  1,  FLĐĥUM. 
 

Eftirfarandi meðferðir í boði: 

Andlitsbað ï Húðhreinsun  

   Litun og plokkun ï Handsnyrting 

    F·tsnyrting ï VaxmeĦferĦir. 

 

 T²mapantanir ² s²ma 856-1599  Hl²f 

Þjóðbúningakvöld fyrir ALLA  í Árnesi  

8. apr²l 2011 kl. 20:30. 

Ágætu sveitungar, aðrir í uppsveitum og á Suðurlandi. 

Hugmynd kom fram um hvort ekki væri gaman að allir þeir sem ættu þjóðbúninga 

klæddu sig upp  og kæmu saman þann 8. apríl  nk. í Árnesi kl. 20:30,  hvaðan sem þeir 

væru af jarðarkringlunni.  (bæði konur og karlar). 

Margir búa hér í uppsveitum frá hinum ýmsu löndum og það væri mjög gaman að fá að 

sjá þjóðbúninga annarra  þjóða og heyra sögu þeirra og öðrum þjóðum gaman að sjá og 

heyra af okkar búningi.  

Aðrir  eru hjartanlega velkomnir, það er líka gaman að horfa á fallega þjóðbúninga og 

njóta góðra veitinga og skemmtiefnis þó ekki sé maður klæddur í þjóðbúning. J 

Stefnum að því að  gestir fái að smakka á spennandi réttum  frá öðrum löndum. Þá datt 

okkur í hug að hafa eitthvað til skemmtunar t.d væri gaman að horfa á þjóðdansa,  og 

dansa, frá einhverjum löndum og hlusta á falleg þjóðlög, og svo bara spjalla saman og 

dansa Ăgºmlu dansanañ C  okkur til skemmtunar.  Minnum á þetta núna ef einhvern 

langar kannski til að laga búninginn sinn, sauma sér nýjan, eða fá hann sendan frá 

heimalandinu fyrir tækifærið þá er smá tími til þess.  

Köllum fram vorið þann 8. apr²l meĦ ºllum Īeim fallegu litum  Īj·Ħb¼ninganna sem Īeir 

bjóða upp á.   

Þetta verður án efa skemmtilegt kvöld og verður fyrir alla sem vilja gleĦjast og hugsa til 

ættjarðarinnar!                        

Hafið samband ef einhver hefur góða hugmynd sem  

mætti framkvæma í sambandi við þetta. 

     Skemmtinefnd Kvenf®lags Gn¼pverja. 

hraunteigur@hraunteigur.is 

Sigrún í Haga og Kidda í Hraunteigi. 

 

Frá heilsugæslunni í Laugarási. 

  

Opið frá kl 8:30 á morgnana 

 til kl 16:30 

Símatími  frá 

 kl 9-9:30 og 13-13:30 

Sími stöðvarinnar er 480 5300 

Vaktsími í neyðartilvikum er 892-

8804 

 

Óskað eftir leiguhúsnæði 

 

Norskt par (með hund) óskar eftir 

að taka á leigu húsnæði á góðu 

verði  frá mars til nóvember 2011  

Ingrid og Cato Bergnord sími +47 

99223779 

contact@icelandriverjet.is (Eru meĦ 

siglingar á Hvítá  

www.icelandriverjet.is )  

 

 

mailto:stefan.sverrisson@gmail.com
mailto:hraunteigur@hraunteigur.is
mailto:contact@icelandriverjet.is
http://www.icelandriverjet.is


Vöruflutningar  

ReykjavíkðÁrnessýsla 

Vörumóttaka Skútuvogi 13 

Sími: 533 2211 
 

VÖNDULL ehf  

FLUTNINGAÞJÓNUSTA Í  

ÁRNESSÝSLU. 

Brottför frá Reykjavík, Skútuvogi 13. sími: 533 2211. M§nudaga til 

föstudaga kl. 13:00, Á Selfossi hjá Húsasmiðjunni og Byko kl. 

14:00 .Einnig hj§ ºĦrum fyrirtÞkjum eftir Īºrfum. 

Upplýsingar í síma: 856 1580 Unnar 

                                856 1581 Stef§n 

  

 Fermingabºrn dagskr§ Sk§lholt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

Herbalife  
 

Langar þig að bæta þína heilsu ? 

Herbalife vörunar eru frábærar til að 

hjálpa þér 

 að komast nær markmiðum þínum, 

hvort sem það er að léttast, þyngjast eða 

byggja upp vöðva. 

Innri og ytri næring sem hentar öllum. 

Við erum sjálfstæðir dreifingaraðilar. 

 Endilega hafðu samband ef þú vilt 

kynnast þessum 

góðu næringar vörum betur. 
 

 Ósk og Bergrós                                

S: 8650302 - 8650636 
  

  

 
  

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 
  

 

 Nudd 

   

Býð upp á nuddtíma 

 upplĨsingar ² s²mum  866-

9981 

Hef lokið námskeiðum í 

klassísku vöðvanuddi  

og  svæðanuddi. 

Áslaug Magnúsdóttir á Króki 

  

Vinnustofan R·sin 
 

Lopapeysur, prj·navesti, ullarsokkar ² ºllum 

stÞrĦum §samt peysum. V®lprj·naĦar buxur, 

glervºrur, kerti, s§pur og margt fleira.  

Tek pantanir.  

OpiĦ eftir samkomulagi 

Frekari upplĨsingar ²  

s²ma 8659300 

R·sa, Austurhl²Ħ(timburh¼siĦ) 
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Nuddstofan Heildrænt líferni 

Íþróttamiðstöðinni Reykholti 
 

*Heildrænt nudd  
-nær djúpt til uppsafnaðra tilfinninga 

sem sest hafa í líkamann 
Losar um vöðvabólgu vegna streitu og álags 

 

*Vöðvanudd  
-fyrir líkamsræktarfólk 

Losar og mýkir vöðvana 
Viðbót við teygjurnar 

 

*Heilun  
-gefur ró og jafnvægi 

Jafnar starfsemi og samvinnu 
milli orkustöðvanna. 

 

*Dáleiðsla  
-Djúp slökun. 

Náð til undirvitundar og losað um þráláta streitu 
. 

Gjafabréf  
Gefðu þeim sem þér þykir vænt um dekur nuddtíma 

 

Júlíana Magnúsdóttir 
861-7888 

  

  

 Athugið 
 
 

Næstu Bláskógafréttir  

koma út í apríl. 

Ef þið viljið senda efni í 

Bláskógafréttir sendið það á 

sigurros@blaskogabyggd.is 

eða hafið samband á 

skrifstofu Bláskógabyggðar í  

síma 486-8808 

 

    

  

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 

  
 

  

 

 

 

  

Rúlluplast  
 

Rúlluplast verður tekið hjá þeim bændum sem vilja í  maí .Vinsamlegast 

látið vita á skrifstofu sveitarfélagsins í síma 486-8808 eða í tölvupósti á 

gudrunh@blaskogabyggd.is. 

Einnig er hægt að hafa fasta mánuði hjá þeim bændum sem það vilja. 

Komudagar rúlluplastsbíls verða auglýstir í Bláskógafréttum og á 

heimasíðu Bláskógabyggðar  http://www.blaskogabyggd.is/ 

Ef bændur vilja fá senda tilkynningu um komudaga í tölvupósti 

vinsamlegast látið vita. 

 

  



 

Café Mika 

Opið frá kl. 10-18 allar helgar 

Léttir réttir 

Súpa og brauð 

Kjúklingasalat 

Smurbrauð 

Vanillu og súkkulaðimousse 

Frönsk súkkulaðikaka 

Handgert konfekt. 

Verið velkomin! 

 

Um vatnsleikfimi. 
 

Til hvatningar þeim sem ekki hafa prófað vatnsleikfimi, en gætu haft gagn af 

henni, langar mig að koma með smá upplýsingar um hvað vatnsleikfimi getur 

gert fyrir líkamann. 
 

Vatnsleikfimi er mjög gjarnan notuð til að þjálfa fólk upp aftur eftir meiðsli en 

almenningur getur líka nota vatnsleikfimi til að þjálfa sig og til að halda sér í 

formi. 

Það er sama hvort þú átt erfitt með hreyfingu eða ert fær í fjallgöngur, 

hreyfingin í vatninu er góð fyrir alla. Hver og einn beitir sér eftir sinni getu og 

bætir við sig þreki og úthaldi vegna mótstöðu vatnsins á líkamann. 
 

Ef hreyfigetan er takmörkuð á einhvern hátt til dæmis vegna meiðsla, gigtar, 

fötlunar, þyngdar eða öldrunar er möguleikinn til að hreyfa sig mun auðveldari 

í vatninu til að styrkja vöðvana og koma sér í gang. Líkaminn virkar léttari í 

vatninu og vatnið veitir líkamanum mótstöðu við æfingarnar og í því er 

galdurinn fólginn. 
 

Laugin er hlý og mildar skynjun tauga til sársauka og vegna hitans í vatninu 

minnkar spennan í vöðvunum. Æðar vöðvanna víkka og blóðflæðið og 

efnaskiptin til þeirra aukast og það hjálpar til við framförina. 

 

Í vatninu er minni hætta á að ofgera sér, hver og einn gerir það sem líkaminn 

hans leyfir hverju sinni. 
 

Það kemur fljótt í ljós að stoðkerfið bregst vel við þessum æfingum. Vöðvar og  

lungun styrkjast og súrefnisupptaka lungnanna eykst jafnt og þétt og 

fitubrennslan eykst. 
 

Ekki er nauðsynlegt að kunna að synda, en þá er best að halda sig við bakkann í 

grunnu lauginni. Vatnið styður létt við líkamann, en til að finna til meira 

ºryggis ² byrjun  er hÞgt aĦ f§ ñk¼tò sem liggur vel aĦ l²kamanum en 

nauðsynlegt er svo þegar frá líður að sleppa kútnum og læra að nýta sér 

stuðning vatnsins til að halda líkamanum í jafnvægi, við það styrkjast 

smávöðvarnir líka. Síðan koma æfingarnar til viðbótar. 
  

Svo er gott að gefa sér smá stund í heitapottinum á eftir. 
 

Kærleikskveðja 

Júlíana Magnúsdóttir 

Nuddari, Yogakennari. Boltaleikfimiþjálfari og Stafgönguþjálfari. 

 

  

  
  

  

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 

  
 

  

 

 

 

 

 

 



 

Suðurland já takk 
 

Til fyrirtækja og stofnana og Suðurlandi. 

Dagana 18. ï 21. mars standa Markaðsstofa Suðurlands, Atvinnuþróunarfélag 

Suðurlands og Menningarsamningur Suðurlands  

fyrir landshlutasýningu í Ráðhúsinu Reykjavík með yfirskriftinni ,,Suðurland já 

takkñ.   

Markmið sýningarinnar er fyrst og fremst að kynna framleiðslu og þjónustu á 

Suðurlandi.  

Sýningin á að höfða til fagaðila og neytenda sem kaupa og nýta sér framleiðslu- og 

þjónustu af svæðinu. 

Fyrirtæki og stofnanir eru hvött til að taka þátt í sýningunni og eiga þannig þátt í að 

gera landshlutann sem sýnilegastan. 

Þátttökukostnaður er 18.000 pr. fyrirtæki og verður sýningarsvæðið skipulagt með 

þátttökuaðilum. 

Þau fyrirtæki sem hafa áhuga á þátttöku vinsamlega hafið samband við einhvern 

eftirtalinna;  

Davíð Samúelsson, davidsam@south.is  4835555  og Steingerður Hreinsdóttir, 

steingerdur@sudur.is  4804212 

og í Uppsveitum Árnessýslu;  Ásborg Arnþórsdóttir asborg@ismennt.is  486 8810 

"Hvet fyrirtÞki ² Uppsveitum s®rstaklega til aĦ taka Ī§tt ² Īessu " ĆA 

 

 .Aðalfundir Ungmennafélags Biskupstungna 

og Íþróttadeildar UMF. Bisk.  
 

Fundirnir verða haldnir í Bergholti, fimmtudaginn, 17. mars 2011. 

Aðalfundur Íþróttadeildar hefst kl. 20:00 og Aðaldeildar svo strax þar á eftir. 
 

Á fundunum fara fram venjuleg aðalfundarstörf.  
 

Vakin er sérstök athygli á því að fyrir fundi Aðaldeildar liggur fyrir tillaga um að 

leggja niður Skógræktardeildina en að skógræktarnefnd verði stofnuð í staðinn.  
 

Kosið verður um gjaldkera Íþróttadeildar þar sem Helga María Jónsdóttir hefur 

ákveðið að gefa ekki kost á sér áfram sem gjaldkeri deildarinnar. Þá má geta þess að á 

aðalfundi Íþróttadeildar verður íþróttamaður og íþróttakona félagsins útnefnd.  
 

Ný og endurbætt heimasíða félagsins verður formlega tekin í gagnið á fundinum. 
 

Félagar UMF. Bisk. eru hvattir til að mæta og taka þátt í umræðum um starf félagsins. 

Þá eru nýjir félagar velkomnir í félagið. 
 

Kaffiveitingar verða í boði félagsins. 

  

Með von um góða þátttöku. 

Stjórnir Aðaldeildar og Íþróttadeildar UMF. Bisk. 

 

 Fréttatilkynning.  
 

Laugardaginn 19. mars nk.verður í Ráðhúsinu í Reykjavík Suðurlandssýning undir 
yfirskriftinni ,,Suðurland já takk".  Þar fylkja Sunnlendingar liði og kynna það sem er 
efst  á baugi í fjórðungnum. Það eru Atvinnuþróunarfélag Suðurlands, 
menningarfulltrúi Suðurlands og Markaðsstofa Suðurlands sem leiða þetta verkefni 
ásamt fjölda annarra s.s. ferðamálafulltrúum,  sveitarfélögum, handverkshópum, 
klösum og ferðaþjónustuaðilum á Suðurlandi. Tilgangur sýningarinnar er að auka 
vitund og vitneskju almennings um Suðurland og allt það sem svæðið hefur uppá að 
bjóða. Markmiðið er að spegla allan fjölbreytileikann í landshlutanum, því munu um 
sextíu aðilar sem tengjast atvinnulífi og menningu tefla fram flestu því besta sem finna 
má á Suðurlandi á sýningunni. 
Gott aðgengi er að Suðurlandi úr öðrum landshlutum og þar eru margir fjölsóttustu 
ferðamannastaðir á landinu. Þá gefst gestum kostur á að kynna sér náttúru svæðsins í 
máli og myndum en Suðurland hefur ætíð verið rómað fyrir fegurð.  
Á Suðurlandssýningunni viljum við  kynna nýtt sjónarhorn á Suðurland, leiða gesti sem 
víðast og gefa þeim innsýn í fjölbreytta flóru nýrra afþreyingarmöguleika,  gistingar, 
veitingastaða, handsverkhópa og ýmiss konar framleiðslu.  
Sýningin í Ráðhúsi Reykjavíkur er opin almenningi frá klukkan 11 til 16 laugardaginn 
19. mars nk. 
Markaðsstofa Suðurlands 
Atvinnuþróunarfélag Suðurlands 
Menningarráð Suðurlands 

 

 . 

 Uppsveitakortið  
 

Nú stendur yfir árleg leiðrétting og 
endurútgáfa á Uppsveitakortinu.  

Ef þið hafið athugasemdir, 
viðbætur eða leiðréttingar á  

kort eða þjónustulista 

vinsamlegast hafið samband 

 sem fyrst.  

Ferðamálafulltrúi sími 486 8810 

og 898 1957  asborg@ismennt.is 

Uppsveitakortið er m.a. 

aðgengilegt á www.sveitir.is  

undir liðnum kort  

 

 . 

 

 

 

 

 

 

Upplit menningaklasi Uppsveita 

Árnessýslu 

Ný heimasíða, kíkið á 

www.upplit.is  

Allir velkomnir í Upplit og allar 

hugmyndir vel þegnar. 

 

mailto:davidsam@south.is
mailto:steingerdur@sudur.is
mailto:asborg@ismennt.is
mailto:asborg@ismennt.is
http://www.sveitir.is
http://www.upplit.is


 

 
 
 
 
 
 

Tek að mér gerð:  

 

 

Jarðafarakransa  

Krossa  

Kistuskreytinga  

Handskrifaðir borðar með krönsum og krossum sé þess óskað.  

Allt skreytingarefni úr sveitinni  

Sýnishorn eru inn á Facebook síðunni: Grænna land ehf  

 

  

 

Frétt  ï Íbúaþing 
Íbúaþing var haldið 1.mars s.l. í Tjaldmiðstöðinni á Laugarvatni að frumkvæði stjórnar 

Hollvina Laugardals.   

Ásborg Arnþórsdóttir ferðamálafulltrúi uppsveita Árnessýslu stýrði umræðum. 

Þáttaka var góð um 30 manns sem skipt var upp í 5 umræðuhópa. Voru áherslur hópanna 

mjög samhljóða. Þessar eru helstar; 

Lagfæring og viðbætur á göngustígum. Kort, merkingar, upplýsingar um náttúru og 

fuglalíf, útsýni og þjónustu. Sögumerkingar, merkingar á húsum (nöfn húsa), lýsingar á 

hvernum og hitaveitu. 

Allir haldi l·Ħum s²num snyrtilegum, ñs®rstaklega Īarf aĦ taka til hendinni ² 

iĦnaĦarhverfinu og leiksvÞĦinu § tjaldstÞĦinuò og bÞta tjaldsvÞĦiĦ almennt. 

Sveitastjórn sendi inní hvert hjólhýsi og sumarbústað nákvæma tíma yfir opnun           

gámaþjónustu.Koma upp ruslatunnum, borðum og bekkjum við vatnið og víðar,      

      til aĦ bÞta nestisaĦstºĦu innan Laugarvatns. 

Tiltektardag á vorin í Laugardalnum. Planta blómum við Héraðsskólann. Endurvekja 

Lindargarðinn. 

Fegra innkomu í þéttbýlið beggja vegna td., fánastangir. Setja upp stór skilti yfir 

heildarstarfsemi staðarins. 

Halda við hitalögn í gangstéttum og gera langtímaáætlun um viðhald og endurnýjun. 

Hraðahindranir í gegnum þorpið, niður Laugabrautina, ljósaskilti sem sýna á hvaða 

hraða þú ert á,zebragangbrautir eða upphækkanir. 

Laga bílastæðamál staðarins. Nýja aðkomuleið að gufubaðinu. Setja gönguleið úr 

Háholti yfir í Grunnskóla. 

Lúxusheilsárshótel. 

Gera Laugarvatn að heilsuþorpi. 

Fjölbreyttari atvinnutækifæri.Fá vinnuskóla fyrir unglinga á sumrin virkan. Bjóða 

ódýrar lóðir fyrir ný fyrirtæki, ekki bara í ferðamennsku. 

Lengja opnunartíma þjónustufyrirtækja í dalnum frá maí-sept. Skora á Samkaup að 

koma meĦ ·dĨrari verslun og hÞtta meĦ ñstrax. 

Byggja grjótgarð útí vatn og gera  betri sundaðstöðu í vatninu. 

Færa bátaleigu suðurfyrir hver. 

Sveitastjórn hvetji Vegagerð til snjómoksturs á nýjum Lyngdalsheiðarvegi jafnt helgar 

sem virka daga vegna aukinnar ferðamennsku yfir vetrartímann. Áætlunarferðir Reykjavík

-Þingvöll-Laugarvatn-Geysir-Gullfoss. 

Fá stjórn Þjóðgarðs á Þingvöllum í Héraðsskólann ásamt  stjórnsýslu Bláskógabyggðar og 

Ásborg aðstoði við að koma þar á laggirnar ferðamannamiðstöð. 
 

Stjórn Hollvina bauð uppá kaffi og kleinur og málin voru rædd. 

Þingi var slitið og öllum var þakkað fyrir komuna. 

Helstu þættir sem fram komu verða settir í hugmyndabanka Íbúaþings.  Hvert atriði verður 

vel ígrundað. 

Framkvæmdir verði í samvinnu íbúa og sveitarfélags. 

f.h. stjórnar Hollvina Laugardals 

Elín B Haraldsdóttir, formaður 

 

 

  
 

 

  

Erla Björg Arnardóttir 

Garðyrkjufræðingur 

Flúðum 

Sími: 858-3399 

graennaland@simnet.is 

 

 

Leiga á sal í Árnesi 
 

Vegna bókana á veitingum 

ásamt leigu á sal í Árnesi 

vinsamlegst hafið samband við 

Gauta (8635269) eða Írisi 

(7705195). Einnig er hÞgt aĦ 

senda fyrirspurn á 

matstofanarnes@simnet.is 

 

 

Atvinna 
 

Starfsfólk vantar í veitingasal í 

Árnesi fyrir sumarið. 

Áhugasamir vinsamlegast sendi 

inn umsókn á netfang 

Matstofunnar; 

matstofanarnes@simnet.is 

 

  


