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Fra skrifstofu:

Pjonusta MS-félagsins

Skrifstofa félagsins a0 Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga fra kl.
10-15. Simi 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is. Skrifstofustjori er
Ingdis Lindal. A skrifstofu starfa f sjalfoodavinnu Berglind Gudmundsdéttir,
Bergp6ra Bergsdéttir og Sigurbjérg Armannsdéttir. Peer hafa allar reynslu
af MS-sjukdémnum og pekkja vel til starfsemi félagsins.

A skrifstofu méa nalgast upplysingar um starfsemi félagsins og f4 baek-
inga, blood og freedsluefni tengt sjukdémnum.

Starfsmadur 4 skrifstofu sér um skraningu & namskeid, bokar ibudina og
vidtalstima hja félagsradgjafa og formanni.

A skrifstofu eru til sélu minningarkort og teekifeeriskort. Minningarkortin
ma panta i sima 568 8620 eda & msfelag@msfelag.is. Haegt er ad greida
med greidslukortum, millifeerslu eda girdsedli.

Félagsradgjafi. Margrét Sigurdardattir, félagsradgjafi, er med vidtalstima
& fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal. Margrét hefur
starfad lengi hja félaginu og hefur géda pekkingu & MS-sjukdémnum. Hun
er einnig vel ad sér um ymis réttindamal. Hin sér um ad skipuleggja nam-
skeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldranamskeid.

Formadur er med vidtalstima & pridjudogum kl. 13-15 eda eftir samkomu-
lagi. Gott er ad hringja @ undan sér og athuga med tima.

Svaedanuddari er med vidveru 4 manudogum. Néanari upplysingar og
timapantanir i sima 898 2970 (Ingdis).

A vefsidu og féshokarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsménnum og upplysingar um vidburdi. A vefsio-
unni er einnig ad finna fraedslu um sjukdéminn, myndir fra félagsstarfi og
annan frodleik auk upplysinga um MS-Setrid. Par er einnig ad finna upplys-
ingar um spjallhdpa og tengilidi félagsins vida um land. Heegt er a0 seekja
um styrk til félagsins til a0 koma & fét og/eda efla spjallhépa utan hofud-
borgarsveedisins.

ibiid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 / Reykjavik stendur félagsménnum og
adstandendum til boda. {buidin er { lyftuhdsi og sérttbuin fyrir fatlada.

purfi leigiendur @ heimapjonustu eda heimahjukrun ad halda @ medan
peir dvelja i ibudinni, parf leigjandinn sjélfur ad ganga fra pvi &0ur en hann
kemuriibudina. Sétt er um heimapjénustu hja Pérdisi Lindu Gudmundsdéttur
i Pjonustumidstdd Laugardals- og Haaleitis, Sidumula 39, i sima 411 1500.
Sott er um heimahjukrun hja méttokuteymi Heimapjonustu Reykjavikur |
sima 411 9600.
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Fra formanni

Keeru félagar

Alpj6dadagur MS var haldinn hatidlegur
& Sléttuveginum 28. mai. Pemad ad
pessu sinni var FULLKOMINN DAGUR.
Pemad vakti upp margar spurningar og
hugleidingar um  stodu  MS-folks.
Fullkominn dagur veeri s& dagur sem
MS-sjukdémurinn  veeri  ekki hindrun.
Parna skiptir hugurinn og vidhorf okkar
til lifsins miklu mali, pad ad lita ekki &
sjikdéminn sem hindrun og finna astridu
sina 1 lifinu.

Sidastlidid vor heimsatti Daninn Henrik
Wessmann okkur i MS-félagid og kynnti bok sina
Passion (Astrida) en par leggur hann dherslu & ad vid
veroum ad lifa med sjukdémnum en ekki vinna gegn
honum. Bokin segir 4 einlaegan hatt fra vidhorfum 18
einstaklinga med MS, hvernig peir nalgudust astridur
sinar & annan og nyjan hétt og hvad hefur gefid pessu
folki kraft til ad lifa g6du og innihaldsriku lifi med MS.
Henrik Wessmann fékk MS-greiningu 2009, pa rétt
rimlega fertugur ad aldri. Hann pekkir pvi af eigin raun
hvada tilfinningar og dvissa um framtidina beerast i
hjarta pess sem feer greiningu um langvinnan sjukdom.
Henrik er stadradinn i pvi ad lifa med sjukdéomnum &
jékveedan og kraftmikinn hatt og midla pvi til annarra.
Henrik fann &stridu sina i ljésmyndun.

Eg hvet félk til ad finna tilgang sinn og &stridu 1 Iifinu
0g lata ekki hindranir stédva sig. Einn félagi okkar for {
fallhlifarstokk og Iét med pvi draum sinn reetast. Margir
nyttu sér reionamskeid sem haldid var i samvinnu vid
Hestamannafélagid Hord & arinu og létu drauminn
reetast um a0 komast & hestbak. Petta synir okkur ad
MS-félk tekst & vid dskoranir og leetur drauma sina
reetast.

Berglind Gudmundsdattir.

Félagid tekur patt 1 verkefninu
,Adgengi skiptir mali“ en tilgangurinn er
a0 vekja athygli @ adgengi og peim
hindrunum sem verda & vegi peirra sem
eiga vid einhvers konar fotlun ad strida.
Pad er enn langt i land med ad adgengi
a0 opinberum byggingum og verslunum
sé vidunandi. Vidast hvar er til deemis
ekki fylgt eftir reglum um merkingar og
adgengi vi0 bilastaedi eetlud hreyfihoml-
udum. Prep og troppur an handrida og
skabrautir eru ekki alls stadar til stadar.
Margt er unnt ad lagfeera med utsjonar-
semi og litlum tilkostnadi.

Ekki er unnt ad segja til um framgang sjukdémsins
vid greiningu par sem timinn einn leidir 1 lj6s hvernig
einstaklingnum vegnar. Ovissan er sleem og margar
spurningar vakna, til deemis vardandi nam, starfsframa,
barneignir og lifsafkomu. Enn er orsok sjukdémsins
ekki fundin, né laekning vid honum. Lyf gera sitt gagn
en pad er alltaf dvissa um hvort lyfid skili drangri og eins
hvort aukaverkanir verda innan polanlegra marka. Ny
lyf hafa vissulega skilad gédum drangri, pa sérstaklega
hja peim sem eru med mjog virkan sjukdém og tid kost.
Verid er ad préa og préfa morg lyf vio MS og vonandi
kemur MS-t6flulyfid Tecfidera & markad hér & landi fyrir
arslok. A [slandi baum vid sem betur fer vid gott ad-
gengi a0 lyfjum og heilbrigdispjonustan er med pvi
besta sem gerist i Evropu.

Ad lokum vil ég hvetja félagsmenn til ad nyta sér pau
namskeid og pa pjonustu sem MS-félagid stendur fyrir.
Eg pakka 6llum peim sem hafa styrkt félagid med einum
eda 00rum heetti og gert okkur kleift ad halda uti 6flugu
starfi.

Berglind Gudmundsdéttir

—larorka
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Styrkir til félagsins og pakkir

MS-félagid pakkar 6llum peim sem styrktu félagid a lidnu &ri.

Félagid hefur neer enga fasta tekjustofna og pvi eru styrkir og gjafir
til félagsins undirstada allrar starfsemi og gera félaginu kleift ad
halda uti 6flugri pjonustu vid félagsmenn sina.

Svolurnar, gédgerdarfélag flugfreyja og flugbjéna, gafu MS-félaginu

eina milljon kr. i tilefni 40 dra afmeelis peirra.

Ingdis Lindal, skrifstofustjori
MS-félagsins og Edda Heidran
Backman listakona med boka-
merkid goda.

Simaso6fnun

[ &r var efnt til simasofn-
unar medal almennings,
eins og morg undanfarin
ar. Viotokur hafa verid
gédar og kunnum vid
Ollum sem styrktu félagio
bestu pakkir fyrir. [ tilefni
sofnunarinnar 1ét MS-
félagid hanna bokamerki
par sem framhlid merk-
isins prydir mynd eftir
Eddu Heidorinu Backman
og bakhlid gefur upplys-
ingar um sjukdéminn. Peir
sem styrktu félagid um
3.000 kr. eda meira fengu
boékamerki ad gjof.

Ingunn Gudmundsdottir ferdi
MS-félaginu 135.000 kr. ad gjof |
tilefni 80 dra afmeelis sins en dottir
hennar er med MS-sjukdéminn.

Reykjavikurmarapon 2014. MS-félagid pakkar
peim sem hlupu til styrktar félaginu og peim sem
styrktu hlauparana med framlogum.

Nokkrir hlauparar MS-félagsins i Reykjavikurmaraponinu
2014. Alls ndmu aheitin 1.266.750 kronum, sem er ad
sjalfsdgdu alveg storgleesilegt! Peningarnir renna til atgafu
fraedsluefnis fyrir MS-folk, adstandendur, skéla og
heilbrigdisstarfsfolk.

mer VMedica
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Félagsstarf a haustonn

Adalfundur MS-félagsins
verdur haldinn { MS-husinu laugardaginn 20. sept- Mf
ember kl. 13. A dagskrd eru venjuleg adal-

fundarstorf. MS FELAG iSLANDS

Fraedslufundur

Guolaug Gisladéttir, neeringar-
freedingur & Landspitala Ha-
skolasjukrahdsi, mun halda er-
indi  um um mataraedi og
neeringu. Gudlaug hefur reynslu
af pvi ad radleggja folki med
taugasjukdéma um matareedi.
Freedslufundurinn verdur aug-
lystur nédnar @ heimasiou og fés-
bokarsidu félagsins pegar tima-
setning liggur fyrir.

Biokvold

Midvikudaginn 15. oktober kl. 20 verdur
kvikmyndin ,\When | Walk® synd i MS-
husinu. Myndin hefur vakid athygli MS-
folks ati i hinum stéra heimi en leikstjori
hennar er ungur kvikmyndagerdarmadur
sem er med MS. Myndin fjallar um hvernig
hann tokst & vid greininguna og sjukdém-
inn, leit hans ad leekningu og sinum innri
manni. POPP OG KOK 1 bodi félagsins.

Jolaball

verdur haldid laugardaginn 13. des-
ember Kkl. 13-15 | Safnadarheimili
Grensaskirkju.

Jolakort og jolaskraut til solu um jol

AJ venju mun MS-félagid selja jola-
kort nd fyrir jolin. Kortid i ar pryoir
mynd eftir Tolla. Sj6 kort i pakka
kosta 1.000 kr.

Auk kortanna mun félagid selja
jolaskraut i likingu vid pad sem fé-
lagid seldi fyrir nokkrum arum sidan
og naut mikilla vinsaelda. Um er ad
reeda prjar mismunandi gerdir sem
hannadar voru fyrir félagid og unnar
ar filti. Sex stykki (2x3) eru saman
fallegri pakkningu & 1.500 kr. -

Tilvalid sem teekifeerisgjof um jolin
e0a [ j6lapakkann!

Félagid selur einnig eldri jolakort
med fallegum fuglamyndum Eddu
Heidrtinar Backman, 8 stk. i pakka &
1.000 kr. og minni teekifeeriskort
med somu myndum, 6 stk. i pakka &
1.000 kr.

Upplysingar um solustadi verda
auglystir pegar neer dregur jolum &
vefsidunni msfelag.is og & fésbokar-
sidu félagsins.



Fjorug sumarhatio og alpjédadagur MS

Alpjédlegi MS-dagurinn var haldinn hatidlegur med sumarh4tid S
MS-félagsins sem haldin var i sj6tta sinn 28. mai sidastlidinn. MS FELAG ISLANDS
Mikill fjoldi gédra gesta heimsétti MS-husid enda var skemmtileg

dagskra i bodi og blidskaparvedur.

Leikhopurinn Lotta for @ kostum og
Pollaponkarar nadu upp gridarlega
g60ri stemmningu pegar bornin sungu
med og donsudu af mikilli innlifun.
Atlantsoliubillinn baud upp & pylsur og
drykki og MS-félagid upp 4 Pollaponk-
is og dvexti. Par ad auki var heegt ao fa
blodrur og annad gott eda gagnlegt i
sjukrapjdlfunarsal par sem Eirberg,
Fastus, Stod og Oryggismidstddin voru
med syningu 4 hjalpartaekjum. OB gaf
skrautleg buff og vakti med peim at-
hygli & betra samfélagi an fordéma.

Sumarhatidin  poétti  takast  ein-
staklega vel 1 alla stadi en um undir-
buning og framkveemd sd Ingdis
Lindal, skrifstofustjori félagsins.

Sumarhatidin for ad venju fram sam-
hlida Alpjédlega MS-deginum, sem
haldinn er héatidlegur um allan heim
sidasta midvikudag mai-manadar ar
hvert. Dagurinn er skipulagour af
MSIF, alpjédasamtékum MS-félaga. A
hverju ari er 10g0 dhersla a eitthvad
malefni er snertir MS-folk. m



e Fagleg og personuleg
— bjdnusta

Vid leiébeinum skjdlstaedingum si, einstaklingum med
pvagleka og adstandendum peirra og veitum radgjéf

/ vardandi hjikrunarvérur.
e

N,

(>

Rekstrarvérur &
- vinna med pér

Réttarhalsi 2 * 110 Reykjavik v
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665

sala@rv.is * www.rv.is

=
HB GRANDI




Fullkominn dagur

[ & var ahersla alpjédadagsins 4 ad-

gengi, i vidasta skilningi pess ords. Af pvi
tilefni bad MS-félagid folk med MS og

adstandendur peirra um ad velta fyrir sér
hvada hindranir veeru i vegi fyrir pvi ad
pad fengi oskir sinar uppfylltar um 6heft
adgengi ad samfélaginu, til deemis ad-
gengi ad lyfjum, heilbrigdispjonustu,
ferdapjonustu, skoéla, vinnu og témstund-
um. Folk var einnig bedid um ad velta fyrir
sér hvernig pad seei fyrir sér hinn full-
komna dag.

Ef framtidardraumar peirra sem sendu inn
drauma sina um sinn fullkomna dag munu
reetast, peim og 6drum til gledi og hags-
bdéta, pa verdur gaman ad lifa:

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... ég get farid i
Kringluna, Smaralindina, IKEA og midbainn og get
leigt mér (eda fengid l&nad) videigandi rafmagns-
skutlu.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... adstandendur
purfa ekki a0 taka sér fri fra vinnu svo ég komist til
leeknis.

FULLKOMINN DAGUR - er begar ...
leeknapjoénustu i heimabyggo.

ég fee svor og

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... ég nyt ferGapjon-
ustu & milli sveitarfélaga.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... allt adgengi er i lagi
fyrir alla.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... vi0 faum pdskaegg
fra MS.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... allar verslanir og
veitingahus verda med merki 4 dberandi stad um ad-
gengi fyrir alla. Pannig veit ég a0 allir eru velkomnir og
€g get pa 6skad eftir adstod eda hjalparteeki, eins og
rampi, til ad komast inn og Ut ef troppur hamla for.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... buid er ad ganga
fré gatnamotum Hafnarfjardarvegar og Vifilstadavegar
svo ég komist um pau & hjélastélnum minum.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... ég parf ekki a0
ferdast um langan veg til ad hitta leekni eda fa lyfja-
medfero.

FULLKOMINN DAGUR - er pegar ... systir min, sem er
med MS, parf ekki ad bida i marga manudi eftir tima
hja taugaleekni.

MIN FRAMTIDARSYN er ad samfélagid sé pannig ad
pad sé adgengi fyrir alla ad upplysingum, pjénustu,
menntun, témstundastarfi og oOllu hdsneedi. Pad eru
mannréttindi félks ad geta tekid virkan patt i sam-
félaginu.

MINN FULLKOMNI DAGUR felst m.a. i pvi a0 geta geng-
id ad allri leeknispjonustu visri I heimabyggd, p. & m.
adgengi ad leekni med hid minnsta gdda pekkingu
og reynslu af MS-sjuklingum. Ennfremur geetu allir, a
pessum degi, komist allra ferda sinna og inn i hvada
byggingar sem er, hvort sem peir eru hreyfihamladir
eda ekki. Dagurinn einkennist einnig af éhindrudum
adgangi ad afpreyingarefni, beedi fyrir pa sem pjast af
skertri eda engri sjon eda heyrn og pa sem eru
Oskertir ad pessu leyti. Umfram allt pa er dagurinn
fullkominn pegar allir hafa raunverulega jofn teekifeeri
til a0 framkveema allar lifsins prautir og pegar um-
hverfid hefur verid hreinsad af hindrunum. Adgengi er
mannréttindi og an pess einangrumst vio i tilveru
okkar og naum ekki ad tengjast samfélaginu med
heilbrigdum heetti. Fullkominn dagur er pegar sam-
félagio er opid ollum. m



Adgengi skiptir mali

MS-félagid, MND-félagid, SEM-
samtokin og Sjélfsbjorg hrundu af
stad verkefninu ADGENGI SKIPTIR
MALI { april sidastlidnum med birt-
ingu heilsiduauglysingar i Frétta-
bladinu og opnun fésbokarsidunnar
,Adgengi skiptir mali“. A sidunni er
skorad & folk ad pad reyni markvisst
a0 nyta sér pjonustu peirra fyrir-
teekja sem bjoda ALLA velkomna
med godu adgengi.

Sjo pusund i hjolastol
Hugmyndina ad verkefninu fékk
Arnar Helgi Larusson, formadur
SEM-samtakanna, sem heldur utan
um verkefnid og fésbodkarsiduna.

Adgengi einstaklinga ad vorum
0g pjénustu er eitt af grundvallar-
mannréttindum peirra og pvi mikilveegt ad allir geti
notid peirra réttinda - 6had pvi hvort peir eru hreyfi-
hamladir eda ekki. Til a0 koma & umbdtum hérlendis |
adgengismalum pa hefur samtakamattur samfélagsins
gridarleg ahrif. Ef allir taka sig saman um ad hvetja
verslanir, fyrirteeki og stofnanir til ad huga ad adgengis-
malum sinum fyrir alla, geta hlutirnir adeins breyst til
batnadar. Pad ber ad hafa i huga ad hreyfihamlad folk
er ekki einangrad i edli sinu heldur hefur pad verid ein-
angrad fra samfélaginu par sem pvi hefur ekki verid
tryggt adgengi a0 pvi sem flestum pykir sjélfsagt.

Azetlad er ad um 7.000 Islendingar noti hjdlastdl til
a0 komast um og eru pa otaldir peir sem eiga vid ann-
arskonar hreyfihomlun ad strida. Standi ad medaltali um
16 manns fjolskyldu og vina ad hverjum hjélastélanot-
anda péa skiptir gott adgengi mali fyrir um ad minnsta
kosti pridjung pjddarinnar.

Deilum féshdéokarsidunni

Verkefnid ,Adgengi skiptir mali“ hefur undid upp 4 sig
pvi i sumar fundudu fulltrdar MS-félagsins, Heilaheilla,
MND-félagsins, Parkinson-samtakanna, SEM-samtak-
anna og Sjélfsbjargar med Oryrkjabandalaginu til ad
kanna hvad bandalagid geeti gert til ad vinna ad beett-
um adgengismalum. Fleiri fundir eru fyrirhugadir.

Verdur frodlegt ad sja hvort haegt verdi ad beina at-
hygli samfélagsins og forsvarsmanna verslunar og pjon-
ustu ad adgengismalum hreyfihamladra og verdur 16gd
aukin ahersla 4@ ad pjonusta alla samfélagshdpa.

Bjorg Asta bérdardéttir, varamadur i stjorn MS-
félagsins, hefur tekid ad sér ad sja um og vera fulltrdi
félagsins i adgengismalum.

MS-félagio hvetur alla til ad fara inn & fésbokarsiduna
LAdgengi skiptir mali“, lika vid siduna og deila henni til
ettingja og vina. m
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Fampyra 40:60

Samantekt: Pall Kristinn Palsson

Lyfid Fampyra kom & markad fyrir nokkrum misserum.

Pad vinnur ekki gegn sjalfum MS-sjukdémnum en midast
vid ad baeta skerta hreyfigetu folks, ekki sist gongugetuna.
Hér segja taugaleeknirinn Bjérn Logi Pérarinsson og
MS-konurnar Birna Theodérsdéttir og Margrét Yr Jénsdéttir
fra reynslunni sem komin er & gagnsemi lyfsins.

Fyrir félk @ akvednu fotlunarstigi

Bjorn Logi Pérarinsson leeknir d taugadeild Landspitalans
segir MS-sjuklinga skiptast ndnast i tvo hdpa hvad
vardar gagnsemi af notkun Fampyrunnar:

,Pad virdist nokkud skyrt ad um pad bil 40% hafa
gagn af lyfinu og pa um 60% sem hafa alls enga eda
sleema reynslu af pvi. Petta er su tolfreedi sem birtist |
Ollum I6ndum par sem Fampyra er notud og mér synist
bad gilda einnig hér 4 islandi.”

Annad hvort eda ...
Hvernig lysir petta gagn og 6gagn sér?

,Peim sem svara lyfinu jakveett pykir oryggi sitt vid
gang og adrar hreyfingar hafa aukist. Jafnveegisskynjun
er betri, folk kemst hradar yfir og petta hofum vid leekn-
ar stadfest med ymsum préfunum, baedi med spurn-
ingalistum og é&kvednum gonguprofum med tima-
meelingum. Nidurstodur eru  helstu adalatridum paer ad
folk beeti sig yfirleitt um 20-30% hvad pessi atridi vardar
eda pd ad pad feest nanast engin svorun. Pad ma pvi
orda pad svo ad annad hvort svari folk lyfinu eda ekki.”

En peir sem finna beinlinis fyrir neikvaedum ahrifumn,
eda sleemum aukaverkunum?

,Malid er ad notkun lyfsins fylgja nokkrar auka-
verkanir, peer eru ekki heettulegar en geta verid
Opeegilegar. Margir sem lyfid gagnast finna i byrjun fyrir
einkennum eins og néladofa i fétum, en pad gengur
sidan yfir. Vidvarandi aukaverkanir geta til deemis verid
gedraen vandamal eins og kvidi og svefntruflarnir, svimi,
hofudverkur, jafnveegi versnar, jafnvel skjalfti eda
skyntruflanir { Gtlimum, einnig getur borid & 6gledi, upp-
kostum, heaegdatregdu, 6notum i maga, verkjum i baki
og hrygg og preytu. Petta eru ekki heettulegar auka-
verkanir en fyrir marga MS-sjuklinga eru paer mjog
Opeagilegar, sérstaklega pegar jafnvaegisskynio versnar
eda verkir magnast.
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Bjorn Logi Pérarinsson: ,Fampyra hefur ekki heaettulegar
aukaverkanir, en peer geta verid 6peegilegar.”

Sumir geta pannig beett virkni sina med lyfinu en
fengid jafnframt sleemar aukaverkanir, en peir eru ekki
margir. Pad er frekar pannig ad folk finni engar jakveaeo-
ar breytingar vid notkun lyfsins. Sumir finna sem sé
enga virkni yfirh6fud en malid er ad af pvi rannsoknir
hafa synt ad folk svarar annad hvort lyfinu eda ekki er
lyfid einungis nidurgreitt fyrir pa sem sannanlega svara
pvi. Viokomandi parf ad beeta virkni sina um 20%
prosent eda meira til ad fa pessa nidurgreidslu. Og pad
pydir ekkert ad reyna ad blekkja sjélfan sig eda laekninn
i bessu sambandi, ef vidkomandi finnur ekki jakveedan
mun 4 fyrstu tveimur vikunum, pa mun hann aldrei gera
pad.”



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

A. Margeirsson ehf
AB varahlutir ehf
Adalmalun ehf
Adalvik ehf

Argos ehf. Arkitektastofa Grétars og
Steféns

Arka heilsuvérur ehf
Arkitektastofan OG ehf
Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf

Athygli ehf
Auglysingastofan ENNEMM
Altak ehf

AM-ferdir ehf
Arbzejarapétek ehf

Asbjorn Olafsson ehf

B M Valla ehf

B.Arnason, byggingapjénusta ehf
BabySam

Bakkus ehf

Ber ehf, vinheildsala

Betra pust ehf
Bifreidastillingar Nicolai
Bifreidaverkstaedid Armur

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Bilaverksteedi Jons T Hardarsonar
Bladamannafélag Islands
Blikksmidjan Glofaxi hf
Blikksmidurinn hf
Blémaverkstaedi Binna ehf
Borgarpylsur

Bokautgafan Holar ehf
Boékhaldsstofa Haraldar slf
Bokhaldspjonustan Vik
Bélsturverk sf

Braudhusid ehf

Brimdal ehf

Bros-Gjafaver ehf

BSI bifreidaverksteedi ehf

BSR ehf

Baalfurinn

Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf
Central ehf, tannsmidastofa

City Car Rental

Comfort Snyrtistofa ehf

Danfoss hf

Danica sjavarafurdir ehf

Dansskdli Jons Péturs og Koru
Valsheimilinu

Dokkan, bekkingar- og Tengslahus

Duaktak ehf

Dandur ehf

Dyraspitalinn Vididal ehf

Eignamidlunin ehf

Eignaumsjon hf

Elding Trading Co ehf

Endurskodun og reikningsskil hf

Erla, hannyrdaverslun

Fasteignasalan Gardur ehf

Ferdaskrifstofan VITA

Félag islenskra hjukrunarfreedinga

Finka ehf, malningarverktakar

Fjallabak ehf

Fjarmalaeftirlitio

Formprent ehf

Formverk

Fotaadgerdastofan Gaefuspor, hjdkrunar-
heimilinu Séltdni 2

Friendtex & Islandi, Praxis

Frivoruverslunin Saxa ehf

Frumherji hf

Frysti- og keelipjonustan ehf

Froken Julia ehf

Fuglar ehf



Allar sjaikdomsgerdir
Hvernig virkar Fampyra & mismunandi sjukddomsgerdir
MS?

,Lyfid gagnast peim sem eru med MS i kastaformi og
sitia med einhverja fotlun eftir kostin, og baedi peim sem
eru med frumkomid siversnunarform (PPMS) og sio-
komid siversnunarform (SPMS) sjukdémsins. Pad er
ekki munur & pvi, lyfid gagnast ekki sidur peim sem eru
med siversnunarformid og nokkrir skjélstaedinga minna
med pa sjukdomsgerd sem eru ekki i lyflamedferd vid
bélgu i midtaugakerfinu hafa haft gagn af pvi og verid
mjog gladir ad finna loksins lyf sem hefur sannanlega
jakveed ahrif 4 getu peirra, og sumir peirra hafa fengio
mikla bét. En svo eru sumir sem koma til manns og
finnst bara eins og eitrad hafi verid fyrir peim med
lyfinu.”

En er ekki rakid fyrir MS-folk ad tékka & pessu lyf, fd
ur pvi skorid hvort pad bregst jakveett vid pvi edur ei?

,Ju, pad er regla hjd okkur ad athuga fotlunarstig
sjuklinga og ef peir eru med fotlunarstig & akvednu
sveeldi, pad er ad segja eru komnir med gongulags-
truflun en po ekki bundnir vid hjélastél, pa préfum vio
lyfid. Eg gef sjuklingum minum aldrei falskar veentingar,
€g segi peim ad pad séu adeins meiri likur & pvi ad lyfio
muni ekki gagnast peim en ad vert sé a0 profa pad.
Verkun lyfsins er folgid i pvi ad hindra starfsemi dkved-
inna saltganga i taugum og eykur par af leidandi getu
taugapradanna til ad leida taugabod. Pad er radgata af
hverju pad dugar bara vel fyrir 40% folks en liklega er
pad vegna pess ad meirihlutinn er med pannig erfoa-
freedilega uppbyggingu saltganganna ad lyfid verkar
ekki @ pau. Ef sjuklingur svarar lyfinu einu sinni mun
pbad alltaf gagnast honum. Hins vegar getur honum
haldid afram ad versna af emmessinu pvi petta lyf hefur
ekki hamlandi ahrif & sjukdéminn sjélfan. En pad er eins
og folk spdli getuna til baka um 30%, sem er heilmikid."

Tecfidera i tofluformi

Nu hefur heyrst af nyju hamlandi lyfi gegn MS sem muni
bratt koma d markad, hvers konar lyf er pad?

,Petta lyf kallast Tecfidera, pad inniheldur virka efnid
dimetylfumarat, og er nytt lyf sem er einkum notad vid
kastaformi MS. Pad er i tofluformi og virdist hafa svipad
g6da virkni vid ad hindra kést og versnun og mynd-
reena sjukdémsvirkni og lyfid Gilenya sem kom &
markad nylega. Pad goda vi0 petta lyf er ad pad hefur
mildar heettulausar aukaverkanir. Algengustu auka-
verkanir eru rodi i andliti og 6not i meltingarveginum,
haegdatruflanir og slikt.

En reynslan pykir mjog goéd af pessu lyfi. Pad er
komid 4@ markad i Skandinaviu og vid faum pad ad ollum
likindum 7' lok pessa eda byrjun neesta ars. Pad merkilega
er a0 petta lyf var pekkt a0ur sem lyf vid soriasissjuk-
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domi i Pyskalandi og lengi verid notad par sem slikt.
Svo tok lyfjafyrirteekio sig til og préadi pad frekar og
setur pad nu @ markad sem lyf vid MS, en gamla form
lyfsins er afram notad vid soriasis.

Vid hlokkum til ad nota petta lyf. SU anaegjulega
proun hefur ordid 4 sidustu arum ad ny lyf hafa baest
vid Interferénlyfin og Copaxone, eda Tysabri og Gilenya,
auk pess hofum vid notad 1 litlum meeli hér & landi lyfid
Mabthera, sem er gefid i &0 4 sex manada fresti, um
8-10 sjuklingar eru & pvi vegna MS og skyldra sjuk-
déma.

Og pad verdur mikill fengur ad Tecifidera i stadinn
fyrir pessi Iyf. Tecfidera hefur haettuminni aukaverkanir
en Gilenya. Pad nota allmargir Gilenya og munu halda
bvi &fram, pad er ef peir pola lyfid og pad hefur full-
neegjandi verkun gegn sjukdomnum ad okkar mati. Pad
sama gildir um pa sem nota Tysabri. | Svibj6d er pad
pannig ad Tecfidera er nu fyrsta lyfid sem reynt er &
nygreindum MS-sjuklingum, pvi pad hefur betri verkun
en Interferon og Copaxone.”

Virkni lengi ad koma i ljés
Eru Interferon og Copaxone pa ekki & Gtleid sem MS-
lyf?

»MEér synist framtidin verda su. Stadan i dag er pann-
ig ad vid erum komin med lyf i pilluformi, sem eru jafn-
g60 og I sumum tilfellum betri en sprautulyfin, og hafa
mjog veegar aukaverkanir yfirleitt. Pad er audvitad miklu
baegilegra fyrir folk ad taka pillur en ad fa lyfin i &ed. Svo
pad er nokkud ljost i minum augum ad pillur munu
smam saman leysa sprautulyfin af hélmi.”

Er talid 1 sjélfu sér dheppilegt ad skipta um lyf? Ad
likaminn bregdist illa vid pvi ad breyta dr einu lyfi yfir [
annad?

,Nei, i rauninni ekki, en pad tekur nokkra manudi, allt
upp i halft ar, ad sja hvort lyf virkar & einstaklinginn eda
ekki.”

Og & peim tima geeti kannski ordid varanleg versnun
sem hefdi annars ekki ordid?

,Ja, pad er hugsanlegt. Pad tekur petta langan tima
fyrir heildarvirkni lyfsins ad koma fram hja einstaklingn-
um pannig ad laeknirinn geti lagt dbyggilegt mat & hana.
Pad er sem sé viss dheetta folgin i pvi ad skipta um Iyf
og vid gerum pad ekki nema aukaverkanir séu 6polandi
efa pa ad Otvireed versnun sjukdémsins haldi afram
pratt fyrir notkun pess lyfs sem valid var fyrir ein-

staklinginn.”

MS FELAG ISLANDS



Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Reykjavik

Gardmenn ehf

Gards Apodtek ehf

GA huisgégn ehf

GB Tjénavidgerdir ehf
Gengur vel ehf

Gisli Halldérsson ehf
Gjogur hf

Gjorvi ehf

GLAMA-KIM arkitektar
Gluggasmidjan ehf
Grandakaffi ehf

Grésteinn ehf
Grensdéskirkja

Grettir Guesthouse ehf
Gudmundur Jénasson ehf
Guesthouse Aurora-www.aurorahouse.is
Gullsmidurinn i Mjédd
Gunnar Eggertsson hf
H.N. markadssamskipti ehf
Hamborgarabulla Témasar
Haninn ehf, veitingastadur
Héastens, verslun med rim
Harsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand
Harsnyrtistofan Linda
Heildverslunin Glit ehf
Helgason og Co ehf
Hitastyring hf
HIj6dbok-hljédvinnslan
Hljoofeerahdsid ehf

HM Flutningar ehf-www.sendibill.net
Hépferdabilar Allrahanda
Hotel Fron ehf

Hotel Holt

Hétel Leifur Eiriksson ehf
Hreinsandi ehf
Hreyfimyndasmidjan ehf
Hringras ehf

Huasalagnir ehf

Hofdabilar ehf

Hofdakaffi ehf

Icelandic Group hf

ldntré ehf

i pokahorninu

islensk endurskodun ehf
islenska auglysingastofan
islenskir fiallaleidsogum ehf
islbg-logmannsstofa

isold ehf

J. S. Gunnarsson hf

James Bond

JE Skjanni ehf byggingaverktakar
Jens Gudjénsson ehf, skartgripaverslun
JGG ehf

K. H. G. bjénustan ehf

Kaffifélagio

Kaupholl islands hf

Kemp ehf

Klépp Arkitektar-Verkfreedingar ehf

Kraum-islensk hénnunarverslun

Kringlan

Krydd og Kaviar ehf

Kvika ehf

Kvikk bjénustan ehf

Keeliteekni ehf.

Landssamtok lifeyrissj6da

Lausnaverk ehf

Larus boérir Sigurdsson

Lashusid ehf

Lifandi visindi

Lindin, kristilegt utvarp

Listvinahusid, leirkerasmidi

Litir og fondur, Skolavordust. 12 &
Smidjuvegi 5

Lifstykkjabadin ehf

Ljésin i baenum

Loftstokkahreinsun.is, s: 567 0882

LOG légmannsstofa sf

Lyfjaver ehf

Leeknasetrid ehf

Lédur ehf

Loégvis, logmannsstofa

Londun ehf

Matbordié ehf

Madlarameistarar ehf

MD vélar ehf, www.mdvelar.is

Millimetri sf

Nexus afpreying ehf

Nonnabiti

Nyi 6kuskdlinn ehf

Opin kerfi ehf

Optic Reykjavik ehf

Orkuvirki ehf

0. Johnson & Kaaber ehf

Olafur Hans Grétarsson, tannlaeknir

Osal ehf

Palmar ehf

Pétur Stefansson ehf

PG bj6nustan ehf

Pixel ehf

Pixlar ehf

Prentsmidjan Oddi hf

Procar ehf

Pokkun og flutningar ehf

Rafco ehf

Rafey ehf

Rafgjafinn ehf

Rafha ehf

Rafsvid sf

Rafteekjapjénustan sf

Rafvel sf

Rakarastofa Grims ehf
Rannsdknarstofan Gleesibae
Rarik ohf

Radgjof ehf

Reki ehf

Remax Alpha
Renniverkstaedi /Agis ehf
Reykjavik Residence Hotel
Reykjavik letterpress ehf
Reykjavikurborg

Réttingaverksteedi Bjarna og
Gunnars ehf

RJ Verkfreedingar ehf
Rossopomodoro, veitingastadur
Reestingafélagid ehf

Sérefni ehf, malningarvoruverslun
Silfurberg ehf

Sinus ehf

Sjtikralidafélag Islands
Sjukrapjalfunarstddin ehf

Skilvis ehf

Skoverslunin Bossanova
Skévinnustofa Halldérs Gudbjérnssonar
Smidapjénustan ehf

Snyrtistofan Gydjan ehf
Sportbarinn

Sport-Teeki ehf

Sprinkler pipulagnir ehf

Sproti ehf

Stansverk ehf

Staukur ehf-leikteeki og sjélfsalar
Stél og stansar ehf

Stjornuegg hf

Stélpi gamar ehf, Gdmaleiga- og sala
Suzuki bilar hf

SVb-Samtdk verslunar og pjénustu
Syningakerfi hf

Seegreifinn

Seevon ehf

Talnakdnnun hf

Tannélfur, tannleeknastofa
Tannleknar Mjédd ehf

Tannleeknastofa Fridgerdar
Samduelsdéttur

Tannleknastofa Gudranar Haraldsdéttur
Tannlaknastofa Sigurdar Bjoérgvinssonar

Tannlaeknastofa Sigurjéns
Arnlaugssonar ehf

Tilraunastod Haskala islands i meina-
freedi

TNB ehf

Ténast6din ehf

Trausti Sigurdsson tannlaeknir
TREX-Ho6pferdamidstodin
Tolvar ehf



Gongugetan aukist um 40%

Margrét Yr Einarsdéttir greindist med MS &rid 1999.
HUun er i hopi peirra sem svara vel Fampyrunni og sendi
okkur pessar linur um reynslu sina:

[ mars 2012 fékk ég sleemt kast sem vard til pess ad
allir dtlimir likamans, nema vinstri hendi, urdu fyrir
varanlegri skerdingu, sérstaklega pé feeturnir. Eg fékk
mér sérsmidadar Oklaspelkur, spelkur fyrir ,,dropp-fot”,
sem og létta spelku & haegri hendi en ég étti i erfidleik-
um med ad skrifa, greida mér, skera matveeli vid elda-
mennsku o.s.frv., jafnframt var jafnveegid mjog sleemt.

| byrjun febrtar 2013 pvaeldist ég um internetid og
rakst & upplysingar um Iyf i tofluformi sem heitir
Fampyra, Ampyra i Bandarikjunum, sem geeti aukid
taugaleioni  llikamanum og kalladist ,gongulyf* par sem
pad eykur gongugetu einstaklings med MS og med
skerdingu i fotum. Eg las mér mikid til um petta og
komst ad pvi ad petta lyf vaeri med sampykki 4 Islandi
en Sjukratryggingar Islands teekju ekki patt i kostnad-
inum vid pad. Hins vegar komst ég ad pvi ad moguleiki
veeri ad greidslupétttaka Sl haefist 4. maf 2013.

Eg og eiginmadurinn minn komumst ad peirri nidur-
stodu ad bida ekki, heldur greida lyfid sjalf, 90.500 kr.
fyrir 4 vikur, og lata reyna & lyfid i einn manud sem
taugaleeknir minn sampykkti. Eg hefdi getad I4tid 2
vikur duga en allir voru sammala um ad ég teeki 4 vikur.
Fg hafdi nti ekki mikla tri & pessu lyfi en haféi engu ad
tapa nema audvitad peningum vardandi Fampyru.

Eg fér  géngugreiningu 4 Landspitalanum med tveer
spelkur og staf.

Fljott ad virka

Fostudagskvoldid 15. mars 2013 tok ég mina fyrstu
toflu. Laugardagurinn for i rélegheit og mér leid eins og
ég veeri med sma flensu, annars fann ég ekkert annad.
Um midjan sunnudag fér ég i gongutdr med manninum
minum og pad var pa sem ég attadi mig & pvi ad lyfid
veeri ad virka. Eg hafdi fengio félk i kaffi fyrr um daginn
og undir venjulegum kringumsteedum leegi ég fyrir og
safnadi orku fyrir kvoldmatinn en parna var ég orkumik-
il og meira ad segja i sma gongutdr. Eftir nokkra daga
fannst mér ég ekki purfa handarspelkuna og setti hana
nidur f skdffu, enn lidu orfair dagar og mér fannst haegri
Okklaspelkan vera farin ad trufla mig og pvi tok ég hana
af mér. Eins tok ég eftir ad mér fannst hlutirnir verda
einhvern veginn audveldari en adur, til deemis ad greida
0g snyrta mig og ég var orkumeiri og jafnveegid betra.
Tolf dogum eftir ad ég byrjadi & Fampyra for ég i
gongugreiningu @ LSH aftur til ad sja hvort lyfid virkadi.
Eg var med spelku & haegri faeti og engan staf og  ljds
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Margrét Yr Einarsdéttir: ,Las mér fyrst til um Fampyra &
internetinu.”

kom ad gongugetan hafdi aukist um 35,5%. Og pa fékk
€g bradabirgda-lyfjaskirteini.

Engin tofralausn

Par sem Fampyra for svona vel i mig dkvadu fjolskyldur
okkar hjénanna ad styrkja okkur i hverjum manudi allt
par til S ték pétt i greidslunni & lyfinu og pékkum vid
peim keerlega fyrir pann studning, sérstaklega foreldr-
um minum sem foru fyrir pessari sofnun.

[ oktéber sama &r fér ég f adra géngugreiningu til ad
fa endanlegt lyfjaskirteini. P4 gekk ég med staf og
goéngugetan hafdi aukist um 40%. Eg hef gengid med
staf og heegri oklaspelku sidan.

b6 Fampyra hafi farid vel { mig er pad ekki algilt. Eg
hef fengio taugaverki i feetur en ég hef leert ad lifa med
peim og hef frekar hreyft mig, stundad prekhjél og rope
yoga, til ad vinna & peim. Margir fa mikla verki og svima
en pad & ekki vid um mig. P6 ég sé & Fampyra er ekki
par med sagt ad bjorninn sé unninn. Pad sem folk verd-
ur, ad minu mati, ad atta sig @ er ad petta lyf er engin
tofralausn, pad getur hjélpad en einstaklingurinn er
samt sem adur med MS, med 6llu pvi sem fylgir. Eg hef
heyrt  folki sem segir a0 Fampyra heetti allt i einu ad
virka eins og pad gerdi en pa er pad bara sjukdémurinn
sem er a0 lata vita af sér, hvort sem pad er timabundin
eda varanleg versnun. Sjalf hef ég lent i pvi og pa er



gott ad ad hafa handspelkuna sem og heegri Okkla-
spelkuna, eins nota ég Go-go skutlu pegar ég fer i
lengri verslunarleidangra.

Ef tafla gleymist

Fampyra er tekin 2svar 4 dag 4 12 tima fresti. Eg tek
fyrri tofluna mina oftast 8:30 og hvili mig svo til klukkan
9:00. Seinni tofluna tek ég 19:30, 11 timum sidar. Petta
er algjorlega min akvordun vegna pess ad ég finn ahrif
toflunnar fara pverrandi um klukkan 17 og um klukkan
19 er ég farin ad bida eftir kvéldtéflunni. Eg stilli vekj-
araklukkuna @ simanum til ad minna mig & ad taka lyfio
en pess gerist nU ekki porf seinnipartinn. P4 daga sem
ég parf ad fara fyrr af stad tek ég lyfid avallt 30 mindtum
aour en ég fer af stad inn i daginn og pa parf ég ad
hugsa adeins um hveneer best er ad taka lyfid par sem
€g leet ekki minna en 11 tima lida & milli morgun- og
kvoldtoflunnar.

Eg hef einu sinni lent i pvi ad vera alveg ényt einn
dag og var0 hraedd pvi petta var svo mikil afturfor en pa
uppgotvadi ég ad ég hafdi gleymt ad taka Fampyra um
morguninn. Petta er eina skiptid sem ég hef gleymt pvi
0g Orugglega pad sidasta.

Ef félk er i vafa um hvort Fampyra sé ad virka meeli
€g med pvi ad heetta ad taka tofluna i nokkra daga og
pa finnur folk mjog fljott hvort versnun hafi ordid vegna
MS-sjukdémsins og pad getur tekid dkvordun eftir pvi.

Fyrst vel, svo illa

Birna Theoddrsdottir er 66 ara gomul og greindist med
MS 1 arsbyrjun 2009, en segist hafa fundid fyrir mildum
einkennum sjukdémsins um langt arabil.

,Eg greindist med siversnunarform MS og finnst
mér mikid hafa hrakad f seinni tid. | byrjun pessa 4rs
baudst mér svo ad profa Fampyru og veenti pess ad
hressast verulega af pvi og ad gongugetan ykist til
muna. Til ad byrja med fékk ég halfsmanadar skammt til
reynslu. Lyfid er tekid tvisvar & dag, eda med tolf tima
millibili. Eg tok fyrri pilluna klukkan tiu ad morgni og
seinni pilluna tiu ad kvoldi. Mér fannst mér fara strax
heilmikid fram og leid vel eftir fyrri pillu dagsins. Hins
vegar for ég alveg i klessu eftir seinni pilluna, fékk
rosalegan svima og preytan helltist yfir mig pannig ad
ég komst varla & klésettid. Pannig var petta fyrstu prja
dagana en heetti svo alveg og ég kladradi pennan
reynsluskammt gléd f bragdi. Eg hresstist svo mikid og
adrir 1 fjolskyldunni sogdust sja @ mér heilmikinn mun.
Pad var pvi engin spurning ad ég eetladi ad halda afram
a0 taka Iyfid.

Eg purfti ad bida { um einn manud eftir ad f4 nzesta
skammt. Pad tok einfaldlega svo langan tima ad af-
greida pad i kerfinu, pad er ad seekja um ad fa pad
nidurgreitt af Tryggingastofnuninni.

Fg fékk naest atta vikna skammt, en nu bré svo vio
a0 ég upplifdi aftur pennan mikla svima og preytutilfinn-
ingu eftir seinni pillu dagsins - og pad heetti ekki eftir
nokkra daga eins og & reynslutimanum, heldur var nu
vidvarandi. Eg klaradi samt pessar 4tta vikur og fékk

Birna Theodérsddttir: ,Fjdlskyldan sagdist sja heilmikinn mun
a4 mér.”

annan slikan skammt, en gafst upp viku seinna. Eg
poldi hreinlega ekki lengur pessar aukaverkanir, pratt
fyrir a0 mér peetti géngugetan aukast i sjalfu sér.

Og pannig er stadan hja mér { dag. Eg geri ekki rad
fyrir ad reyna Fampyruna aftur, enda skilst mér ad verk-
an lyfsins muni ekki breytast hja mér fyrst pad gerdi pad
ekki eftir niu vikna notkun.”



Einfold adferd, flokin framkvaemd

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Moshé Feldenkrais (1904-1984)

hét rassneskur edilsfreedingur fra
Ukrainu, sem préadi afar merka
likamsreektarteekni eftir ad hafa
meidst illa & hné i knattspyrnuleik og
verid gefnar litlar likur @ bata med
skurdadgerd. Adferdin sem hann
upphugsadi til ad leekna sjalfan sig vard
uppistadan i Feldenkraisteekninni, sem
nytur nd mikillar virdingar i Evropu og
vidar um heiminn. Margir islendingar
hafa kynnst Feldenkrais fyrir tilstilli
Sibylar Urbancic sem hefur um langt
skeid komid hingad tvisvar a ari og
haldid namskeid - medal annars hja
MS-félagi Islands fra 4rinu 2001.

,Upphafid ad pvi ad ég fér ad halda ndmskeid hja MS-
félaginu var ad ég kynntist Gyou Olafsdéttur, paverandi
formanni,” sagdi Sibyl pegar vid reeddum saman i MS
Setrinu nu & vordogum. ,Hun tok patt i hépnamskeidi
hja mér & vegum Tonlistarskola Reykjavikur, en ég veit
ekki hvernig hun frétti af pvi, vegna pess ad litid hafdi
verid gert til ad kynna pad 4 peim tima. Eg vissi heldur
ekki pa ad Gyda veeri med MS-sjukdéminn, enda sast
pad ekki & henni. Eftir ndmskeidido kom hun ad mali vid
mig og sagdist hafa haft svo gott af pessum hreyfingum
og sér lidi miklu betur. P& sagdi hun mér fra sjukdémn-
um og ad hun veeri formadur MS-félagsins og kom med
pad hugmynd ad ég keemi 4 dagvistina og proéfadi ad
vinna med folkinu par.”

Hvenzer kemurdu aftur?

betta var drid 2000 og hdlfu dri seinna hélt Sibyl fyrsta
namskeidid fyrir MS-fdlk & Sléttuveginum.

,@y0a hafdi h6ad saman um 20 manns inn i sal, flest-
ir { hjdlastdl. Eg leidbeindi peim med afingar vardandi
hofudhreyfingar og augnhreyfingar, hvernig haegt veeri
ad lioka peer og stjorna betur. Og ég man hvad pad
gladdi mig mikid ad eftir timann rétti kona sem atti mjog
erfitt med ad tala upp hond og spurdi: Hvenaer kemurdu
aftur? Petta var | september og svo pegar ég kom aftur
 febrdar 2001 vard ég alveg bit ... Eg hafdi unnié med
alls konar folki i alls konar hépum, en pad hafdi aldrei
gerst fyrr en ég kom aftur hingad, ad folkid sem ég hafdi
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leidbeint i adeins einn tima naestum halfu ari &dur var
svo dhugasamt um pad sem ég var a0 gera. Sumt folkio
sagdi mér hvernig pad hefdi profad sig afram heima hja
sér med hinar ymsu hreyfingar og haft mikid gagn af
peim. Pad fannst mér alveg dasamlegt.

Sidan hef ég komid hingad einu sinni til tvisvar &
hverju ari og pykir alveg unadslegt ad vinna med MS-
folki. Pad er svo ahugasamt og hefur lika svo mikla porf
fyrir ad Iff pess sé gert léttara. Eg skynja pad mjog
sterkt, pvi yfirleitt er ég ad vinna med folki sem ,ekkert
er ad”, pannig séd, en adferdin sem ég kenni er fyrir
alla, pott hver og einn nyti sér hana & sinn personulega
hatt. Enginn er fullkominn og engir tveir eru alveg eins.
En pegar porfin er mikil, eins og hja MS-félki, er eftir-
tektin og dhuginn eftir pvi meiri. Pad er désamlegt og
gefur mér mikio til baka.”

G=din sem bua i okkur sjalfum

Hver er hugmyndafreedin a bakvid Feldenkrais?

,HUN er st ad petta er kennsluadferd. Og hvernig fer
ég ad pvi ad kenna? Kenni ég med pvi ad segja folki
hvad pad eigi ad gera? Eda kenni ég med pvi ad hjalpa
folki ad finna Ut hvad pad er ad gera og beeta pad?
Feldenkrais gengur Gt 4 hid sidarnefnda. Og i raun og
veru finnst mér pad eiga vid um kennslu almennt. Pad
eetti ad fara eftir pvi. Pad & ekki ad troda einhverju ofan
i bornin heldur vekja pau til eftirtektar & pvi hverju pau
bua yfir og hvad pau geta gert vid pad. Petta er mjog
olikt pvi sem almennt rikir i vestreenum samfélogum par
sem afkost skipta mestu mali og allir eru ad keppast um
a0 gera sem mest. Med Feldenkrais horfum vid ekki &
afkostin heldur leitum eftir geedunum sem bua i okkur
sjlfum. Og til ad finna hvernig vid getum nad sem
mestu Ut Ur peim purfum vid ad fara okkur mjog heegt
0g gera mjog litid i einu. Pad erfidasta fyrir folki a
Vesturlondum er ad tileinka sér pennan hugsunarhatt,
og til deemis pegar félk kemur i tima sem pad hefur
greitt peninga fyrir pa er eins og pvi finnist pad purfa ad
gera mjog mikid til pess ad pad borgi sig. En pad gerir
sér bara 6gagn, pvi pad er betra ad gera minna og
halda sér innan peirra takmarka sem likami peirra og
eigio kerfi segir til um.

A0 kynnast pessum takmorkum er markmidid med
adferdinni sem slikri, med pvi ad taka mark & pvi sem
likaminn er ad segja okkur pa erum vid smam saman ad
feera pessi mork at. Ef ég held mig vid pad og fer vel
med mig, pa get ég gert meira naest. Og svo koll af kolli.
Mjog augljést deemi um petta eru hardsperrur. Vio



erum 6ll pannig, og ég var pad lika, ad finnast mjog flott
ao fa hardsperrur pvi pa getur madur klappad sjalfum
sér 4 oxlina og sagst hafa verid mjog duglegur i geer, af
pvi madur er med svo miklar hardsperrur i dag. Enginn
segir manni hins vegar ad hardsperrur eru sar & voov-
unum, ad i hvert skipti sem madur feer hardsperrur
verdi til smé 6r sem med timanum hefta hreyfimoguleika
vodvanna, pannig ad i raun og veru er madur a0 skada
sig med pessu atferli. Petta er bara svona apreifanlegt
deemi um hugmyndafreedina @ bak vi0 Feldenkrais-
aoferdina.”

Hver fyrir sig

Feldenkrais virdist baedi vera einfold og flokin adferd, er
bad svo?

,Ja, adferdin er einfold en framkveemdin er mjog
flokin fyrir heilann i okkur. Garungarnir kalla petta
stundum heilaleikfimi og folk preytist mjog andlega i
fyrstu, af pvi pad er ekki vant pvi ad reyna ad gera sér
svo ndkveema grein fyrir pessum hlutum, petta krefst
mikillar einbeitingar. Og pad ad fara eftir pvi og fylgja
pvi ef madur finnur fyrir mikilli preytu, pad er eitt af pvi
sem madur parf ad leera ad vinna med.

Pad er mjog einfalt ad lyfta handlegg og lata hann
Svo siga nidur, pad getum vid oll gert. En pad er mjog
flokid ad finna Ut hvad er ad gerast & medan i oxlinni,
rifbeinunum, hvernig pad samraemist dnduninni, veeri
audveldara ad lyfta handleggnum einhvern veginn
o0ruvisi - allt sem tengist pessari hreyfingu er 6trdlega
flokio. Likaminn byr yfir svo morgum floknum kerfum.
Og vegna pess hve vid erum flokin kerfi er 16gd dhersla
& a0 reyna ekki ad breyta einhverju viljandi pd svo
madur finni ad eitthvad sé audveldara med Odrum
heetti. Um leid og vid erum flokin tokum vid bara eftir
einu atridi { senn - og pad eru kannski 496 onnur atridi
i gangi um leid, sem vid getum ekki stjornad, en mio-
taugakerfid gerir pad. Og med pvi ad vekja athygli mio-
taugakerfisins & pessu byrjar pad ad jafna hlutina Ut.
Pad er adalhlutverk midtaugakerfisins og pegar
Feldenkrais byrjadi @ pessu sjalfur for hann Ut 1 leeknis-
freedi og liffreedi og kynnti sér petta fra 6llum moguleg-
um hlidum, pannig ad pad er mjog breidur grundvollur
fyrir pessu hja honum, freedilega séd.”

En veeri pa ekki best ad vera [ einkatimum [
Feldenkrais?

,Eg er mikid med folk i einkatimum, en kennslan
byggist i rauninni @ pvi sama pott ég sé med hopa.
Vegna pess ad pad finnur hver og einn Gt Ur pessu &
sinn hatt, fyrir sig. Utkoman getur verid svipud hja flest-
um i hépnum en aldrei alveg eins. Pad sem ég sting
upp & ad folk geri — og spurningarnar sem ég bid folk
um ad leggja fyrir sjalft sig - pad gefur hverjum og
einum sina nidurstodu.”

Sibyl Urbancic feeddist i Austurriki arid 1937 en
fluttist & 60ru aldursari dsamt foreldrum sinum til
islands, par sem htn 6lst upp og bjé til 21 &rs ald-
urs. Sibyl er orgelleikari og koérstjéri ad mennt og
hefur starfad vid tonlist alla sina eevi, lengst af i Vin
i Austurriki par sem hun byr. Undanfarna tvo ara-
tugi hefur hdn helgad drjigan tima kennslu i
Feldenkraistaekni samhlida tonlistinni.

bannig ad I rauninni snyst petta um somu hlutina,
hvort sem fdlk er ,heilbrigt” eda , sjukt"?

,Algjorlega. Feldenkrais neitadi pvi sjalfur ad til veeri
eitthvad sem héti ,fotlun®. Hann sagdi ad annad hvort
vaerum vid oll fotlud eda enginn. Hann gerdi ekki mun &
pvi sem vid Kollum fotlun og midast mikid vid hvort folk
sé heeft & vinnumarkad eda ekki. En pad er margt
annad sem greinir @ milli folks. Hugmyndir okkar um
fotlun eru pannig alltof prongar og hadar okkar pjodfé-
lagskerfi, okkar lifsstil.”

Nu kemur pu hingad tvisvar & ari og heldur ndmskeio.
Er nég ad fara & eitt eda nokkur namskeid og leera
grundvallaratrioi sem madur heldur sidan dfram ad vinna
med — eda seekir 10k til pin drum saman?

,Uti  Austurriki kemur enn til min félk sem ég kenndi
begar ég byrjadi & pessu. Sérstaklega ein kona sem er
med MS & nokkud hau stigi og kom til min & fyrsta arinu
sem ég kenndi og hefur haldid pvi 4fram alla tid. | pvi
sambandi vil ég p6 taka fram ad madur verdur ekki
h&dur pessari adferd, pad er ekki pess vegna sem folk
heldur afram ad koma til min heldur vegna pess ad vid
komumst alltaf betur og betur ad pvi hvad pad er
Oteemandi sem heegt er ad kynna sér og préfa og gera
o0ruvisi. Vid erum svo flokin ad vio komumst aldrei til
botns i pessu. Vid erum pannig aldrei bdin ad leera
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Sibyl leidbeinir MS-félki & namskeidi i MS Setrinu.

petta, enda leerir madur petta ekki eins og stafrofid, ad
byrja & a og enda 4 6. Petta fer alveg eftir folkinu sem
ég er a0 kenna hverju sinni, hvers pad parfnast og
tengingarnar eru ¢teemandi. Hins vegar gerist pad lika
a0 einhver kemur f tima til min, segjum med eitthvert
vesen [ 0xlunum, og ég tek & pvi og pad lagast og hann
kemur aldrei til min aftur.”

Fyrir alla, alltaf

Sibyl segir aldur engu skipta um hveneer fdlki henti ad
byrja i Feldenkreis.

,Eg var sjalf ordin mjog fullordin pegar ég kynntist
bessu. Eg er ténlistarmanneskja, korstjéri, og hef mikid
verid med sdnghdpa i gegnum tidina. Eg held ég hafi
stofnad fyrsta songhdépinn pegar ég var 14 ara i gagn-
freedaskola hér a Islandi. Eg leerdi ténlist fré barnsaldri
og hef starfad vid hana alla tid. SéGnghépur sem ég var
med fyrir rimum tuttugu arum proadist mikid Ut i svio-
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setningar & verkunum sem vid fluttum. Félk for pvi ad
hreyfa sig meira & svidinu og mig langadi ad kynna mér
frekar hvernig madur beitir sér & svidi. Déttir min, sem
er leikkona, benti mér pa a vinkonu sina sem kenndi
latbragdsleik uti i Vin, sagdist vera viss um ad okkur
myndi koma vel saman og hvatti mig til ad saekja nam-
skeid hja henni. Eg for svo 4 ndmskeid hja henni f l4t-
bragdsleik, sem ndadi yfir heilan vetur, og fannst pad
alveg adislega spennandi. Eg tok sérstaklega eftir pvi
a0 hun s& svo vel hvad félk gerdi, hvernig hinir ymsu
hlutar likamans unnu saman - og hun gat sé0 pad pott
folk veeri | regnkdpu og stigvélum.

Eg fékk mikinn dhuga & pessu, fann lika hvad pad
gerdi sjalfri mér gott, pvi & peim tima leid mér ekki négu
vel af ymsum &steedum. Eg heyrdi ad hin veeri lika med
folk i einkatimum og spurdi hvort hin geeti tekid mig i
einkatima. Einhverju sinni pegar mér leid sérstaklega
vel eftir slikan tima spurdi ég hana hvad hun hefdi verid
ad lata mig gera og hun svaradi: Ja, petta var Feldenkrais.
Og pegar petta for ad aukast og ég ad heyra petta nafn
oftar, vard ég enn forvitnari um hvada fyrirbeeri petta
veeri eiginlega.

Um svipad leyti var ég ad byrja ad kenna vid tonlistar-
haskdlann i Vin og kenndi hljédfeeraleikurum, sem
aldrei hofou sungid sjélfir, ymislegt i sambandi vid song.
Og mér fannst gott ad nota Feldenkrais til ad auka
medvitund peirra um hvernig madur notadi likkamann
sem hljoofeeri. Pegar ég sa hvad petta greip vel og
virkadi fljott, pa dkvad ég ad fara Ut i petta svo ég geeti
bodid upp & pad opinberlega. Eg spurdist fyrir um hvar
heegt veeri ad leera Feldenkrais. Petta var kennt &
ymsum stodum i heiminum. Pad tekur fjogur ar ad leera
Feldenkrais og ég sé sannarlega ekki eftir peim tima.”

Hvad er mikilveegast ad vita pegar madur byrjar ad
stunda Feldenkreis?

,Kannski er mikilvaegast ad folki sé ljost ad madur
parf hvorki ad kunna neitt né parf neitt ad vera ad
manni til ad fara Gt { petta. Pad er heaegt ad haga
timanum pannig ad pdétt folk af odlikasta bakgrunni
blandist saman i hop pa gagnast pad hverjum sem er.
Og pad sem gert er i timunum er mjog audvelt |
framkveemd - en pad er sem sagt erfidara a0 gera Sér
grein fyrir hvad pad er sem gerist ... En Feldenkrais
heefir 6llum, 4 hvada aldri sem folk er. Vid leerum &
medan vid lifum og i Feldenkrais er madur stédugt ad
lzera eitthvad nytt. | gamla daga var sagt ad félk geeti
ekki leert neitt nytt eftir pritugt en pad er buid ad sanna
ad svo er ekki. Eg fér nu sjalf svo seint ad laera
Feldenkreis a0 ég get sagt félki ad ég var komin yfir
fimmtugt pegar ég st6d & haus i fyrsta skipti @ aevinni.
Eg hafdi aldrei getad pad &dur, j4, eda farid { brd. Svo
ég sjalf er deemi um ad pad er alltaf heegt ad beeta sig
- sama hversu gamall madur er.” m
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Af radstefnu Evropusamtaka MS-félaga

MS-folk stjorni sinu lifi

eftir Heidu Bjérgu Hilmisdéttur, varaformann MS-félags Islands

»A0 fa MS pydir ekki ad
bu eigir ad leggja drauma
pina til hlidar, bara
endurhugsa hvernig pu
aetlar ad lata pa reetast.”

Radstefna Evropusamtaka MS-
félaga (EMSP) i Dublin 4 irlandi f
byrjun mai sidastlidinn samanstod
af péttri dagskra med frodleik og
samtolum um hvernig MS-félogin i
Evrépu geta stadid betur pvert &
landameeri. EMSP er malsvari peirra
700.000 manna sem eru med MS {
Evropu og peirra hlutverk er ad
finna leidir til ad beeta lifsgaedi MS-
folks og vinna ad pvi ad peer verdi
ad veruleika.

Meginstef fyrri dags réadstefn-
unnar var mikilveegi réttrar endur-
heefingar og freedsla sem var i sam-
starfi vid RIMS (Rehabilitation in
MS). Pad er mjog mismunandi eftir
Evrépuldbndum hve gott adgengi er
a0 endurheefingu vid heefi en stad-
an hér 4 Islandi er med pvi betra
sem gerist i Evropu. Einnig var
fiallad um hve flokid verkefni pad er
fyrir ungt folk ad greinast med MS,
hver helstu vandamal peirra eru og
hvernig MS-félogin geta unnid ad
bvi ad samfélogin meeti MS-félki
par sem pad er statt hverju sinni
med adstod svo hver og einn geti
att innihaldsrikt Iif i samreemi vio
eigin langanir og veentingar. En
einnig voru malefni MS-félks med
seinni  siversnun reedd itarlega,
lyflamal og hve flokio pad er ad vera
adstandandi og umonnunaradili
samtimis.

Ekkert um okkur an okkar

Sérstok dhersla var 16g0 a patttoku
MS-félks i 6llum malum sem tengj-
ast medferdum. Pad er mikilvaegt
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Heida Bjorg Hilmisdattir

a0 rodd MS-félks heyrist par sem
dkvardanir eru teknar vardandi
lyflamal, heilsugeeslu, endurheef-
ingu, sjukrahuspjonustu og annad
sem tengist lifi peirra beint. Margir
sem hafa haft MS lengi eru ordnir
sérfreedingar i sjikdémnum og pad
er hreinlega rangt ad nyta ekki
pekkingu og reynslu peirra vid
akvardanatoku. Mikill samhljomur
var um pessa stefnu a@ radstefnunni
og gaman ad sja ad lyfjastofnun
Evrépu, heilbigdisradherra Irlands,
MS-folk, leeknar og fleiri nefndu
petta i sinum fyrirlestrum.

Jofn taekifaeri

Jofnudur er grundvallaratridi i 6llum
malum og ekki sist i heilbrigdismal-
um. Alla dreymir ekki um pad sama
en markmidid er ad allir hafi jofmn
teekifeeri til a0 verda pad sem péa
dreymir um, préa heefileika sina og
taka patt i samfélaginu. Pess vegna
eru mal fatladra og oryrkja ekkert
einkamal félags- eda heilbrigdisyfir-
valda, pvi fatladir eru alls stadar og
peir hafa mannréttindi eins og
annad folk.

Stjornmalamenn purfa ad tryggja
a0 folk geti lifad pvi lifi sem pad kys
og ad folk med fotlun geti heimsott
vini { 6l hus, notad almenningssam-

gongur og stundad peer tomstundir
sem pad vill. Petta og fleira kom
fram { framsOgu Kathleen Lynch,
heilbrigdisradherra irlands og upp-
skar hun mikid lof radstefnugesta.
Hun notadi ordid ,visitability” sem
hugtak um mikilveegi pess ad hus
séu byggd pannig ad allir geti heim-
sott ibdana. Pad eru lifsgaedi sem
stundum gleymast og er ekki siour
mikilveegt fyrir pa sem ekki bua vid
fotlun ad geta bodid vinum og eett-
ingjum til sin. Frekari upplysingar
um Kathleen ma finna & slédinni:
https://www.facebook.com/
KathleenLynchTD

Adgengi allra

Mikio var fjallad um adgengi MS-
folks ad samfélaginu, adgengi |
vioum  skilningi. Adgengi ad
menntun er stort atridi en pad er
stadreynd ad margir skolar bjoda
ekki upp & neinn sveigjanleika fyrir
folk med MS. Adgengi ad likams-
reekt var annad en pad er mikilvaegt
fyrir MS-félk eins og adra ad stunda
likamsreekt en stundum erfitt ad
atta sig & hvad hentar og hvad ekki.
Folk i hjolastolum vill ferdast eins og
annad folk en i auglysingum ferda-
skrifstofa kemur ekki fram hvada
ferdir henta 6llum og hvada ekki, og
& hvada afangastadi sé audvelt ad
ferdast. Petta parf ad beeta eins og
svo margt annad. Adgengi var ein-
mitt lykilord MS-félaga pann 28. mai
& alpjodlega MS-deginum, frekari
upplysingar & slédinni: http://www.
worldmsday.org/wordpress/

Ungt MS félk

EMSP er umhugad um ad gera
Evrépu ad betri stad fyrir folk med
MS. Ahersla hefur verid & ungt folk
sidastlidid ar pvi MS-greiningum
hefur stodugt fjolgad og flestir eru &
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aldrinum 20 - 40 éara. Pad parf ad
tryggja ad ungt félk med MS bui vid
goo0 lifsgaedi og fai pa adstod sem
pad parf til ad pad sé mogulegt.

Af folki yngra en 25 dra i Evrépu
eru 13 % hvorki i skéla né vinnu.
Samkveemt rannsoknum  aukast
likurnar & pvi ad vera i peim hopi
um 40% ef manneskja glimir vid
fotlun eda langvinnan sjukdom eins
og MS. Evrépusambandid hefur
lagt hdar uppheedir i verkefni til ad
meeta pessum ungmennum 0g
hefur EMSP fengid fijarmagn padan
i verkefni sem Kkallast ,believe and
achieve”. [ kénnun sem EMSP gerdi
medal MS-félks & aldrinum 18 - 35
ara [ Evrépu voru 60% 1 vinnu, 15%
i haskdla og 25% hvorugt. Pad sem
helst hadi folki i vinnu var preyta,
hugreen vandamal og sdlfraedileg
veikindi og somu atridi voru nefnd
sem dasteeda pess ad folk var ekki i
vinnu, dsamt vontun & studningi &
vinnustad.

Greining MS snemma & fulloro-
insarum getur haft veruleg ahrif &
andlega heilsu folks, sem getur leitt
til glatadra teekifeera i lifinu og
minnkad lifsgaedi folks og fjol-
skyldna peirra verulega umfram
pad sem sjukdomurinn sjalfur gerir.
Pad er pvi afar mikilveegt ad folk fai
sdlfreediadstod pegar pad greinist
pvi pad er flestum mikid afall ad
greinast med jafn Gtutreiknanlegan
sjukdéom og MS er. Pegar folk feer
hjélp til ad komast yfir &fallid og fota

sig 1 lifinu er liklegra ad pad geti
tekid patt i samfélaginu med pvi ad
vera & vinnumarkaodi, i skola eda
hvad pad nu er sem hugur pess
stendur til.

EMSP kynnti verkefni sem pau
eru ad vinna med atvinnulifinu til ad
opna moguleika & internship”
storfum fyrir ungt folk med MS,
pannig ad pau o6dlist reynslu pvi oft
er erfidast ad fa fyrsta starfid. Pad er
svo mikilveegt fyrir samfélagio ad
allir geti tekid patt og lagt sitt af
morkum til pess, en pad er einnig
mjog mikilveegt fyrir félk med MS.
Vinnuveitendur sem taka patt |
verkefninu munu fa radgjof og
,verkfeerasett” sem peir geta notad
til a0 gera vinnustadinn veenan fyrir
MS-félk. Pad geta verid hlutir eins
og ad veita einhvern sveigjanleika i
vinnutima, adstada til ad hvilast |
pasu, adstada til a0 breyta um
vinnustellingar og margt margt
fleira sem ekki endilega kostar mikla
peninga en getur gert mikio. Frekari
upplysingar um verkefnid ma finna
a slodinni: http://www.emsp.org/
projects/believe-and-achieve

Endurhaefing og
likamsraekt a ari heilans

[ Evrépu er 2014 4r heilans og pad
hefur medal annars sett fokus & MIS
i Evropupinginu. EMSP vinnur med
pbingmonnum par til ad tryggja vio-
eigandi medferdir i ollum Evrépu-
I6ndum. Ahersla er 16gd 4 lifsgeedi

Heida Bjorg dvarpar malstofu um adgengi allra.

Mette Bryde, framkveemdastjéri danska
MS-félagsins, kvedur John Golding
frafarandi formann EMSP.

og adgengi i vioum skilningi pess
ords. Einnig hefur verid horft mikid
til endurhaefingar og mikilvaegi pess
ao folk fai endurheefingu. Félog eru
hvott til ad adstoda félagsmenn sina
vio ad finna leidir til ad stunda
likamsraekt par sem pad er mjog
mikilveegt fyrir allt MS-félk eins og
adra. Margar yfirlitsgreinar hafa
birst um rannsoknir & ahrifum
endurheefingar @ MS-folk, beedi
likamlega og andlega heilsu og
heefileikann til ad leera. | MRI m4 sjé
breytingar 4 heila eftir 12 vikna
&fingar. Fyrstu breytingar eru ad
steerri hluti heilans er notadur en
yfir lengri tima ma ef til vill mynda
nyjar tengingar i heilanum. Nog er
ad ganga prisvar sinnum i viku i 30
mindtur an pess ad stoppa til ad na
pessum breytingum. RIMS heldur
fundi eda radstefnur i Brigthon,
Bergen og Barcelona & pessu ari.
Vef fyrir ungt félk med MS til ad
tengjast og eiga samskipti méa finna
&: www.shiftms

Fjolskyldur MS-folks
med mikla fotlun

A radstefnunni héldu tveer eigin-
konur manna med MS-siversnun
malstofu um hlutverk eettingja sem
umoénnunaradila folks med miklar
sérparfir ut af sinum sjukdoémi og
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fotlunum sem honum fylgja. Kallad
var eftir ad & MS-radstefnum veeru
sérfundir fyrir maka sem oft fylgja
med 4a radstefnur. Félogin purfa ad
berjast fyrir réttindum umaonnunar-
adila um leid og réttindum og pjon-
ustu vio MS-félk.

Nidurstada malpingsins var ad
fyrir pa sem annast MS-félk med
miklar umoénnunarparfir purfi ad
gera folki kleift ad fa fri, sums stadar
er pad gert med heilsuhdtelum sem
MS-félkid getur dvalid & Pad er
erfitt fyrir suma ad komast fra til ad
sinna boérnum og félagslifi. Pad er
lika andlega erfitt fyrir folk ad sja
sina nanustu veikjast og pad er mik-
ilveegt ad folk féi studning eins og
einstaklingurinn med MS. Pad er pvi
midur stadreynd ad hatt hiutfall
hjénabanda bresta vid pad ad annar
adilinn feer MS, en mikilveegt er ad
benda & ad pad er ekki alltaf adilinn
sem ekki er med MS sem vill (t, pad
er lika erfitt ad upplifa sig sem byroi
& maka sinum. Margir téludu um ad
bad veeri erfitt ad finna jafnveegio a
milli pess ad vera astfangin hjon og
sjuklingur og umaonnunaradili.

Sum born purfa ad sja svo mikid
um foreldra sina ad pau geta ekki
stundad témstundir eda nam al-
mennilega. /Eska folks er mikilvaeg
og vi0 veroum ad passa a0 born
MS-félks féi sina eesku an pungrar
abyrgdar 4 foreldri eda ahyggjum af
foreldrum eda &hyggjum af ad fa
MS sjélf. Kerfid mé ekki vera pannig
a0 fjdlskylda peirra sem veikjast
purfi ad férna lifsgeedum til ad sja

Salsatimi - pad geta allir hreyft sig.
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um astvini sina. Sama gildir um for-
eldra barna med MS en pad er
gridarlegt élag 4 barn ad fa MS og
um leid foreldra barnsins sem oft
gleyma eigin porfum og lifsgaeedum.
Mikilveegt er ad folk hafi adgang ad
sjalfshjalparhnépum og hofdu margir
sogur ad segja fra hépum eins og
fyrir eiginkonur, eiginmenn, foreldra
MS-félks, foreldra barna med MS
og born MS-félks.

Lyf og forvarnir

Af lyflamalum er ekki mikid ad frétta,
bott einhver lyf séu vaentanleg.
Engin Iyf vid seinni siversnun eru &
leidinni. Vonast er til ad fjarfesting
MSIF i rannséknum komi til med ad
skila oflugu lyfi fyrir pann stéra hop
MS-félks sem nu er an lyflamed-
ferdar. Lemtrada er leyft sums stad-
ar i Evropu, fyrir folk med agengan
sjukdém og pad pykir virka betur
en Interferon, pad beedi feekkar
kostum, heegir @ fotlun og seinkar
seinni siversnun.

Verid er ad rannsaka Ocrelizuma
fyrir MS-félk med versnun/endur-
bata (relaps/remitting MS) og
seinni siversnun. | Svibjéd er lyfid
Mabtera mikid notad prétt fyrir ad
vera { raun ekki leyfilegt ennpé en
pbad pykir virka vel. Mitoxantrone
pykir hafa of heettulegar auka-
verkanir og pvi ekki vist ad pad leysi
nein onnur lyf af holmi. Af nyjum
lyflum ma nefna DAF (sem er Inter-
feron-lyf), Glatiamer (svipad og
Copaxone) og Teriflunomide
(Aubagio), sem er ad koma &

markad, en ekki vist ad pad hafi
meiri &hrif en Interferon 1b.

[ rannséknum hafa verid lyf sem
eiga a0 vernda taugarnar en ekkert
peirra virdist virka eins og vonir
stodu til. Einnig er verid ad reyna ad
finna lyf sem geeti hjélpad til vid ad
laga skemmdir { myelini. Anti-
Lingo1 geeti verid Oflugt, en frekari
rannsokna er porf adur en pad
verdur leyft. Svo voru nefnd einhver
krabbameinslyf og stofnfrumumed-
ferdir, en rannsoknir & peim eru
heldur ekki komnar naegilega langt.

Til ad fordast ad fa MS eru g6o
rao til, svo sem naegilegur svefn, ad
passa pyngdina hja@ bornum og
unglingum pvi ofpyngd & pvi ald-
ursskeidi eykur likur & sjikdéomnum.
D-vitaminskortur er einnig vara-
samur, sem og ad borda mikid salt
eda reykja.

EMSP 25 ara

Félagid fagnadi einnig 25 ara af-
meeli sinu 1 ar og & adalfundi pess
var kosin ny stjérn og nyr formadur
par sem John Golding Iét af storfum
eftir farseelt starf. Varaformadurinn
Anne Winslow var kosin an mot-
framboda. Su breyting vard ad &
fundinum var i fyrsta sinn kosinn
talsmadur ungs MS-félks i Evrépu
0g pa kosningu vann Shana Pezaro
en han er oflugur talsmadur fyrir
MS-folk i Bretlandi og pad verdur
spennandi ad fylgjast med henni i
framtidinni. m



Heida Bjorg kosin varaformadur NMSR

Heida Bjorg Hilmisdéttir, varaformadur MS-félags
[slands, er fulltrdi okkar i samtékum norreenna MS-
félaga, NMSR (Nordisk MS R&d). Samtokin eru
samradsvettvangur MS-félaganna og er tilgangurinn ad
auka samstarf peirra og efla par med félogin heima fyrir.

A adalfundi peirra  vor var Heida Bjérg kosin
varaformadur NMSR, en Danmaork fer med formennsku
naestu tvo drin eftir tveggja ara formennsku Finnlands.
[sland mun sfdan leida norreena samstarfid ad tveimur
arum lionum. Med formennskunni fylgir 25% skrif-
stofustada sem nu flyst til Danmerkur sem hefur margar
hugmyndir um hvernig efla megi starfio.

A fundinum kynntu félégin pad sem hefur verid efst
& baugi hja peim & sidastlionu ari. Danmork kynnti
herferdina ,Kyss sclerose farvel” eda ,Kysstu MS
bless”. Noregur sagdi fra radstefnu sinni fyrir fagfélk
um MS i bornum, en pad er mjog mikil aukning i grein-
ingu barna par i landi. Svipj6d sagdi fra fyrirhugadri
skyrslu sem félagid eetlar ad gefa Ut arlega med na-
kvaemum upplysingum um MS og adra taugasjukdoma
og adstodu folks med pd sjukdéma. Finnland hefur
gefid ut leidbeiningar fyrir atvinnulifid um hvernig |étta
ma folki med taugasjukddéma vinnudaginn.

Fulltrdar norreenu MS-félaganna sem téku patt i fundinum i vor.

Mette Bryde nyr formadur NMSR og Heida Bjorg Hilmisdottir
nyr varamadur
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Namskeid a vegum MS-félags Islands

REIDNAMSKEID, PJALFUN A HESTBAKI

Timi: Einu sinni i viku i 10 vikur fré oktéber til desember.
Stadur: Reiohdllin i Mosfellsbee.

Verd: 30.000 kr. fyrir MS-folk.

Lysing: MS-félagid, i samstarfi vid Freedslunefnd fatladra
hjd Hestamannafélaginu Herdi i Mosfellsbae, bydur upp &
reidnamskeid eda pjalfun & hestbaki. Ekki parf annad en
gddan hlyjan fatnad par sem innifalid i namskeidsgjaldinu
er allur naudsynlegur atbunadur, svo sem hjalmur, reidtygi
og hnakkur. Eingdngu eru notadir rélegir og geefir hestar
og er teymt undir hverjum og einum. Einn til prir leidbein-
endur eda sjalfbodalidar ganga med hverjum hesti, allt eftir
getu og porfum pétttakanda. Ad ollu jofnu fer pjalfunin
fram inni i Reidhallinni en ef adstaedur eru goédar og patt-
takandi treystir sér til er farid Ut. Pad er kalt i Reidhallinni
0g pvi naudsynlegt a0 meeta i hlyjum fatnadi.
Freedslunefnd fatladra hefur um pé nokkurt skeid bodid
upp a reidnamskeid fyrir fatlada, adallega born en pé einn-
ig fyrir eldri. G60 adstada er pvi fyrir fatlada, baedi hvad
vardar adkomu ad Reidhollinni i Mosfellsbee, par sem nam-
skeidin eru haldin, sem og a0 komast & bak hestunum.
Umsjon: Berglind Inga Arnadéttir, reidkennari og eigandi
hestanna og Frida Halldérsdéttir sem pekkir vel til MS-
sjukdémsins. Til adstodar eru félagsmenn Hesta-
mannafélagsins Hardar og sjélfbodalidar.

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: Einu sinni i viku 1 6 vikur frd méanudeginum 22. sept-
ember Kkl. 17:30-19:30.

Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

Verd: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
svaedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir MS-folk med tiltolulega nyja
greiningu (6 man. til 3 &r) og byggist & freedslu og um-
reedum. Markmid namskeidsins er ad folk freedist um MS,
kynnist 68rum med sjukdéminn og fai studning. A dag-
skré verda umreedur um tilfinningaleg vidbrogd vid sjuk-
démsgreiningunni og ahrif MS & daglegt lif. Kynntar eru
leidir til ad adlagast betur sjukdomnum og efla styrk patt-
takenda. Pétttakendur eru 6-8. Heegt er ad stofna sjélfs-
hjélparhdp 1 lok nédmskeida.

Umsjon: Margrét Sigurdardottir og  Sigridur  Anna
Einarsdottir, félags- og fjdlskylduréddgjafar. Fleira fagfolk
kemur einnig ad namskeidinu.

FORELDRANAMSKEID

Timi: Foéstudagurinn 12. september kl. 13 - 17.

Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

Verd: 2.500 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
svaedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir foreldri/a sem eiga uppkomin
eda yngri born med MS-sjikdéminn og byggist a freedslu,
umraedum og studningi. Freedsla verdur um MS-
sjukdéminn og ahrif greiningar MS & foreldra og adra
fjolskyldumedlimi. Fjallad verdur m.a. um samskipti fjol-
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Reidnamsskeidid hefur slegid heldur betur i gegn hja Gudjoni
Porkelssyni, sem er feeddur 1945 og greindist med MS fyrir 12
arum. ,Eg hef aldrei verid ahugamadur um hesta, en eftir eitt
namskeid er petta eitt adaldhugamdl mitt. Eg sperri eyrun vid
6llum hestafréttum i fjoImidlunum - og bid spenntur eftir ad
komast & naesta namskeid.”

skyldumedlima, tilfinningar, adlégun, medvirkni og streitu.
Taugaleeknir veitir freedslu og svarar spurningum patt-
takenda. Umreedur a4 namskeidinu gefa patttakendum
teekifeeri til ad reeda og midla reynslu sinni og kynnast
06drum foreldrum i svipudum adsteedum.

Umsjén: Margrét Sigurdardattir, félagsradgjafi og Sigridur
Anna Einarsdattir, félagsradgjafi. Peer eru badar med sér-
menntun i hjéna- og fjdlskyldumedferd.

JAFNVEGISNAMSKEID

Timi: 4. september - 18. desember & pridjuddogum
kl. 16-17 og & fimmtuddégum kl. 16-17 eda kl. 17-18.
Néamskeidid stendur yfir i 16 vikur og er heegt ad velja um
ad vera einungis @ fimmtudégum eda beedi pridju- og
fimmtudaga.

Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

Verd: 12.000 kr. fyrir 1 x { viku / 15.000 kr. fyrir 2 x [ viku.
Lysing: Namskeidid kallast ,Sérteek likamleg pjalfun i
hopi; jafnveaegi, feerni og Uthald; freedsla og slokun® og er i
samstarfi vid endurhaefingarmidstdd SIBS ad Reykjalundi.
Namskeidid midast fyrst og fremst vid pjélfun a jafnveegi,
stodu og hreyfistjorn, krafti og Uthaldi hja MS félki.
Pjélfunin er feernimidud og i formi stddvapjalfunar i hopi
og verdur 16gd dhersla 4 ad 6gra getu hvers einstaklings.
Freedsla verdur um jafnvaegi hvildar og hreyfingar og
hreyfivirkni i daglegu lifi med umreedum og blodungum.
Teygjur og stutt slokun verdur i lok hvers tima.

Aherslan er ¢lik eftir dsgum:

Pridjudagar: Upphitun, 20 min stédvapjélfun med dherslu
4 athald, 20 min stddvapjalfun med aherslu & feernimidada
kraftpjalfun og svo teygjur og slékun i lok timans.
Fimmtudagar: Upphitun, 35 min stédvapjalfun med sér-
teekum eefingum & jafnveegi, stddu, hreyfistjorn og fallvid-
bragdi, teygjur og slokun i lok timans.

Umsjén: Sjukrapjélfarar fra tauga- og endurheefingarsvidi
Reykjalundar. m
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Hafnarfjoréur
Sam-eining ehf
Sjukrapjalfarinn ehf
Snittvélin ehf

Spirall prentpjénusta ehf
Strendingur ehf
Svalpufa ehf

Seli ehf

Tannleeknastofa Agusts J
Gunnarssonar sf

Tannlaeknastofa Hardar V
Sigmarssonar sf

Umbudamidlun ehf
Vélaverkstaedi Hjalta Einars ehf
Vidir og Alda ehf

VSB verkfraedistofa ehf
parfaping hf

bvottahusid Faghreinsun
Alftanes

Dermis Zen slf

Reykjanesbeer

Alex gistiheimili Leifsstdd
AA verktakar ehf, s: 421 6530 & 898 2210
Bilapvottur ehf

DMM Lausnir ehf

Express ehf

Flakavinnslan ehf

Happi hf

Heilsuhétel Islands

Ice Group Ltd

IGS ehf Keflavikurflugvelli
Klettasteinn ehf

Lyfta ehf

Plastgerd Sudurnesja ehf
Pulsuvagninn i Keflavik
Rafmuli ehf

Rafverkstaedi I.B. ehf
Rorvirki sf

Ship-0-Hoj ehf
Sjtikrapjélfunarstodin Atak ehf
Skattsyslan sf

Skipting ehf

Skolar ehf

Snyrtistofan Dana ehf
Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbee

TSA ehf

Utfarapjénusta Sudurnesja

Visir, félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum

Vokvatengi ehf

Grindavik

EVH verktakar ehf
Flutningapjénusta Sigga ehf
Jens Valgeir ehf

Marver ehf
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Northern Light Inn
0 S fiskverkun ehf
Silfell ehf

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Sjavarmal ehf

Gardur

Amp rafverktaki ehf

Aukin Okuréttindi ehf

Bifreidaverkstaedi Sigurdar
Gudmundssonar

Mosfellsbzer

Afltak ehf

Blikksmidjan Borg ehf

Byggingarfélagid Jord ehf

Dalsbu ehf

Dalsgardur ehf, grodrarst6d

Fagverk verktakar sf

Freyr film ehf

Gardagrédur ehf

Glerteekni ehf

Gudmundur S Borgarsson ehf

Mosfellsbakari

Nonni litli ehf

Reykjabtiid ehf

Akranes

Bilver, bilaverkstaedi ehf

Gardar Jénsson, malarameistari

Grastec ehf

Harhus Koétlu ehf

Hus og batar ehf

Kaffi ast ehf

Runélfur Hallfredsson ehf

Sjukrapjalfun Georgs Janussonar

Skaginn hf, porgeir og Ellert

Smurst6d Akraness sf

Snékur verktakar ehf

Straumnes ehf, rafverktakar

Borgarnes

Bifreidaverksteedid Hvannnes ehf
Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf
Eyja- og Miklaholtshreppur
Framkollunarpjénustan ehf
Geaedakokkar ehf

J.K. Lagnir ehf

Landnamssetur islands

Nes ferdapjonusta, www.nesreykholt.is
PJ byggingar ehf

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjérdeemi

Traktorsverk ehf

Vatnsverk ehf, Gudjén og Arni, 823 0073
& 892 4416

Vélaverkstaedi Kristjans ehf
Vélaverkstaedid Vogalek

Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustédin Sélbyrgi

Flatey

Ferdapjonusta Flateyjar Krakuvor

Grundarfjérdur
Hétel Framnes
Suda ehf

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell

Ingibjérg ehf

Steinunn ehf

Snaefellsbaer

Gistihusid Langaholt 4 Snzfellsnesi

Hellissandur

Hradfrystihus Hellissands hf
Kristinn J. Fridpjofsson ehf
Sjavaridjan Rifi hf

Budardalur

Dalakot gistiheimili og pizzastadur
Rafsel Budardal ehf

Reykholahreppur
Pérungaverksmidjan hf
isafjrour

Akstur og l6ndun ehf
Freedslumidstod Vestfjarda

H.V. umbodsverslun ehf- Heklu sélu-
umbod

Hafnarbudin

Hamraborg ehf

Kaffihidsid Husid
Sjukrapjélfun Vestfjarda
Skipsbaekur ehf
Teaeknipjonusta Vestfjarda ehf
Verkalydsfélag Vestfirdinga
Verkstjorafélag Vestfjarda
Prymur hf,vélsmidja
Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Gladur ehf

Magnus Mar ehf

Radhus ehf

Sérleyfisferdir Bolungarvik-isafjérour-
flugruta

Sigurgeir G. J6hannsson ehf
Vélsmidjan og Mjolnir ehf
Sudavik

Suadavikurhreppur

Flateyri
Sytra ehf

Patreksfjorour

Gistiheimilid Bjarkarholt
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Hotel Flokalundur

Vestmar ehf



MS Setrio:

Fjolbreytni og frumlegheit a vinnustofunni

Texti: Anna Marfa Hardardottir, umsjénarkona vinnustofu

Fré pvi a0 MS Setrid var stofnad hefur alltaf verid |
gangi vinnustofa par sem folk getur hist og unnid ad
margvislegum verkefnum. Fyrir Danmerkurferd sem
farin var arid 2000 var meiri kraftur settur i framleidslu
vinnustofunnar, sem lidur i fiaroflun fyrir pa ferd. Sidan
pa hefur vinnustofan verid med til solu ymiss konar
varning og ollum hagnadinum er varid i pagu skjol-
steedinga, til deemis | drshatid, nidurgreiddar kvik-
myndasyningar og leikhusferdir, auk adkeyptra
skemmtiatridia.

| gegnum tidina hafa ymsar vérur verid gerdar &
vinnustofunni, eins og grjénapokarnir vinsaelu sem hafa
verid ein helsta tekjulind stofunnar sidustu arin og eru
alltaf til s6lu. Asamt saumaskapnum er einnig verid ad
vinna i gleri, leir/postulini og kertagerd. Margar gédar
hugmyndir hafa komid fré skjolsteedingum sem vid
hofum svo getad nytt okkur, einnig hofum vid verid med
hin ymsu érndmskeid. A einu sliku ndmskeidi komu til
okkar listamennirnir Magnus og Reynir sem kenndu
okkur a0 talga og hafa sidan verid duglegir ad feera
okkur halfunnar vorur Ur tré sem vid sidan fullvinnum
og seljum. Vid & vinnustofunni vorum mjog heppin
pegar okkur beettist lidsauki i febrdar. Pa byrjadi
Bjarnveig Agustsdéttir hja okkur og kom hin med

Flottar slar fyrir folk i hjélastol.

margar godar hugmyndir og var strax nytt i ad hafa
namskeid | paraskarti sem var mjog vel heppnad og
vinseelt.

Tilgangur vinnustofunnar er margvislegur, baeoi fé-
lagslegur og pjalfunarlegur par sem stodugt er verid ad
reyna ad finna verkefni vid haefi hvers og eins og geta
margir komid ad gerd somu voru par sem feerni folks og
dhugasvid er mismunandi.

Vorur unnar & vinnustofunni eru svo seldar & basar
i Opnu husi i névember & hverju ari. Einnig er alltaf
haegt ad kikja vid hja okkur & Sléttuveginum og sja
hvad er til. m

Halsmen ur hrauni og perlum

Tréausa fyrir nammiskalina. Halsmen ur paraskarti. og ledurarmband. Steinar sem tala.

Jolaskraut. Steinaskraut. Ymsar priénavérur eru alltaf til solu.

.-_l Landsvirkjun EENE @0 Domino’s®
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MS Setrid: Alltaf eitthvad i gangi

Gunna Sigga og Gulla meettu eins og
margir adrir i blningi 4 6skudaginn.

Steinunn.

Vinkonurnar Sigrin og Addy 4 g6dri
stundu 4 arshéatid MS Setursins sem var
haldin & Hétel Selfossi.

LEg er gladasti oryrki i heimi,“ sungu peer Vigdis, Olina, Linda og Helga.

Osk ad undirbta kransagerd.

Kristjdan Einarsson tekur sig vel Ut vid

husverkin.

Séfahornid er vinseell spjall- og prjénastadur.

Karl Kristmanns

Umbods- og heildverslun ehf.

io“{ Arion banki

Heimsferoir



Asta fylgist vel med dllum A gédvidrisdégum spilum vid boccia utandyra. F. v. Katrin,  Gamanmdl i flutningi hjénanna

fréttum. Haukur og Hidur.

Sumarferd um Reykjanes. Gudjon, Bergpora, Erla og
Sigurbjorg.

Sumarferd um Reykjanesid. bridur, Addy og Margrét.

Gunnu Siggu og Steins.

Unnar skodar gleesilegt safn skipa- og batalikana eftir Grim Karlsson.

Valkyrjurnar & vinnustofunni: Kristbjérg, Veiga og Anna Maria.

[HiyRa

- Lifi& heil
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Talknafjordur

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf
T.V. Verk ehf
talknakjor@n1.is
Talknafjaréarhreppur
Porsberg hf

Pingeyri

Brautin sf

Skjolskogar & Vestfjordum
Arneshreppur

Hoétel Djuapavik ehf
Hvammstangi
Bifreidaverksteedio Bilagerdi
Seafood Restaurant , Geitafelli
Villi Valli ehf

Bléndués

Gistiheimilid Kiljan ehf

Potturinn Restaurant

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga

Skagastrond

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf
Vik ehf

Saudarkrékur

Fisk-Seafood hf

Fridrik Jonsson ehf
Idnsveinafélag Skagafjardar
Kaupfélag Skagfirdinga
Petersen ljdsmyndapjénusta
Sjukrapjalfun Sigurveigar ehf
Skinnastddin hf

Steinull hf

Sveitarfélagid Skagafjordur
Tengill ehf
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Voérumidlun ehf

Varmahlid

Ferdapjonustan Lauftani
Hestasport-/Evintyraferdir ehf
Stefanssynir ehf
Siglufjérdur

Gistihusid Hvanneyri

HIid Siglufirdi ehf
Siglfirdingur hf, togarattgerd
Veitingastadurinn Torgid ehf
Akureyri

AUTO ehf, bilapartasala

Asbyrgi-Fléra ehf

Asco ehf, bilarafmagn

Bakariid vid brana ehf

Baugsbot ehf, bifreidaverksteedi
Bautinn og Smidjan, veitingasala
Bifreidaverksteedi Bjarnhédins ehf
Braudgerd Kr. Birgir Snorrason
Brekkusel-Gistiheimili
Bunadarsamband Eyjafjardar
Daglegt braud ehf

Dragi ehf

Efling sjakrapjélfun ehf
Fasteignasalan Byggd

Félag malmidnadarmanna Akureyri
Félagsbuid Hallgilsstédum

Fj6Inir ehf, trésmidja

Fjélumbod ehf

Framtal sf

Gardaverk ehf

Geisli Gleraugnaverslun

Grédrarstodin Réttarholl ehf, www.rettar-
holl.is

Grofargil ehf

Harstdiéid Sunna ehf

Holdur ehf, bilaleiga

isgat ehf

Kjarnafeedi hf

Likamsreektin Bjarg ehf

Légmannshlid l6gfreedipjonusta ehf

Légmannsstofa Akureyrar ehf

Malbikun KM ehf

Midst6d ehf

Pipulagningapjénusta Bjarna F
Jonassonar ehf

Rofi ehf

S.S. byggir hf

Sjukrahusid & Akureyri

Sélskégar ehf

Straumras hf

Tannleeknastofa Mérthu Hermannsdéttur

Timbra ehf, byggingarverktaki

Trétak ehf

Tolvis sf

Vegbuinn ehf-Gripa- og voruflutningar

Vélaleiga Halldérs G Baldursson ehf

belamork ipréttahus og sundlaug

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Seaebjorg ehf

Dalvik

BHS, bila- og vélaverkstaedi
Gistihusid Skeid-www.thule-tours.com
Hibylamalun, malningarpjonusta ehf
Kussungur ehf

Njall ehf

Vélvirki ehf, verkstaedi

Olafsfjorour

Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi
Gistihas Joa

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf

Boékaverslun bérarins Stefanssonar
E G Jénasson rafmagnsverksteedi
Gistiheimilid Arbol

Gistiheimilid Sigtun ehf www.gsigtun.is
Heilbrigdisstofnun bingeyinga
Hofoavélar ehf

Minjasafnid Manarbakka

Skébud Husavikur ehf

Steinsteypir ehf

Storuvellir ehf

Vermir sf

Vikurraf ehf

Myvatn

Fjalladyrd ehf

Vogar, ferdapjénusta

Kopasker

Eyjafjardar- og bingeyjarpréfastsdaemi
Hétel Skdlagardur

Keldunes ferdapjonusta www.keldunes.is
Porshofn

Ferdapjonusta beenda

Vopnafjérdur
Bilar og vélar ehf
Ljésaland ehf, verktakafyrirtaeki

Egilsstadir
Austfjardaflutningar ehf
Arsverk ehf

Bilamalun Egilsstodum ehf
Bokrad,bokhald og radgjof ehf
Bolholt ehf

Dagsverk ehf

Fotatak, fétaadgerdastofa
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Héradsprent ehf

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Hétel Eyvindara

PV-pipulagnir ehf

Skdgar ehf

Skagreekt rikisins

Saenautasel ehf

Vadall ehf

Okuskdli Austurlands sf
Seyadisfjorour
Seydisfjardarkaupstadur
Reydarfjordur

Heilsuhreysti, sjukrapjalfun
Launafl ehf

Teergesen, veitinga- og gistihds
Eskifjordur

Egersund lsland ehf

H.S. Leekning ehf

Neskaupstadur

Fjardahatel

G.Skulason vélaverksteedi ehf
Harstofa Sigridar ehf
Sildarvinnslan hf
Tannleeknastofan

Faskradsfjordur
Lodnuvinnslan hf
Stoovarfjorour

Astrés ehf

Breiddalsvik

Dyraleeknirinn & Breiddalsvik
Djupivogur

Fiskmarkadur Djipavogs ehf
Vid Voginn ehf

Héfn i Hornafirdi
Boékhaldsstofan ehf

Ferdapjonustan Brunnavéllum
Funi ehf, sorphreinsun

Gistiheimilid Hafnarnesi-www.hafnarnes.

is s: 844 6175
Rdésaberg ehf
Skinney-binganes hf
Uggi SF-47
Vélsmidja Hornafjardar ehf
brastarholl ehf
Oryggi og geesla ehf

Selfoss

Arvirkinn ehf

Baldvin og borvaldur ehf

Bisk-verk ehf

Bilverk BA ehf, bilamalun og bilaréttingar
Bokautgafan Bjork

Buhnykkur sf

Bunadarfélag Grafningshrepps
Bunadarfélag Villingaholtshrepps

EB Kerfi ehf

Fjolbrautaskoli Sudurlands

Fossvélar ehf

Freistingasjoppan sf
Freedslunetid-simenntun @ Sudurlandi
Gardyrkjustddin Sydri Reykjum 4 ehf
Gesthus Selfossi, gistihts og tjaldsveedi
Gufuhlid ehf

Harsnyrtistofan Veréna

Hja Maddy ehf

J.b. bilar ehf

Jeppasmidjan ehf

Jotunn vélar ehf

Kvenfélag Grimsneshrepps
Pylsuvagninn Selfossi vid brdarendann
Renniverkstaedi Bjorns Jensen ehf
Reykholl ehf

Reykhtsid Utey

Set ehf, réraverksmidja

Sjukrapjalfun Selfoss ehf

Stra ehf

Valdimar Ingi Gudmundsson
Vélaverkstaedi Poris ehf

Hveragerdi

Dychem 4 islandi
Gardyrkjustdd Ingibjargar
Hamrar ehf, plastionadur
Hverabakari
Hveragerdiskirkja

Litla kaffistofan
Porldkshofn

Bergverk ehf
Hafnarsjodur borlakshafnar
Jarnkarlinn ehf
Porlakskirkja

Olfus

Eldhestar ehf
Grédrarstddin Kjarr
Stokkar og steinar sf

Olfusverk ehf

Stokkseyri
Fjérubordid

Laugarvatn

Asvélar ehf

Flaudir

Fludasveppir ehf
Fogrusteinar ehf
Hrunamannahreppur

Hella

Fannberg ehf

Hestvit ehf

Kvenfélag Oddakirkju
Sudurpréfastdeemi

Soluskalinn Landvegamétum ehf
Trésmidjan Ingolfs ehf

Hvolsvoéllur

Gamla fjésid ehf

Harskor sf

Héradsbokasafn Rangeeinga
Kvenfélagid Hallgerdur

Ninukot ehf-Vinna um vida veréld

Vik

Ferdapjonustan Steig ehf
Hotel Katla

Myrdeelingur ehf

Kirkjubzejarklaustur
Ferdapjonustan Efri-Vik ehf

Vestmannaeyjar

Bessi ehf

Bilaverksteedi Sigurjons
Bragginn sf, bilaverksteedi
Frar ehf

isfélag Vestmannaeyja hf
J.R. verktakar efh

Langa ehf

Lifeyrissjédur Vestmannaeyja
Net ehf

Pété ehf

Physio ehf

Reynistadur ehf
Sjémannafélagid Jotunn
Teiknistofa Pals Zéphdniassonar ehf
Vélaverkstaedid Por ehf
Voruval ehf

nettd

O’dyrt /ﬁ/n'r heimilid!

SECURITAS

a Eirberg
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