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Búskapurin undir herdum eftirliti s6-7

Drotningin vitjar 
Suðuroy s8-9
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LEAF

– Við at leggja próvtøkutøl hjá børnunum á Facebook eru 

vit við til at leggja trýst á børnini. So nú próvtøkutíðin 

nærkast, kunnu foreldur geva børnunum eitt klemm 
heldur enn at leggja teirra úrslit á Facebook, sigur 
Elin Michelsen, útbúgvin í tvørmiðlasamskifti s4-5

KLEMMIÐ HELDUR
BØRNINI

REYPA Á FACEBOOKLL
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KAPPRÓÐURIN DUMPAÐI
STÓR ÓNØGD VIÐ KAPPRÓÐURIN Í HVALVÍK

TURIÐ A. SAMUELSEN
»BLANDAÐAR KENSLUR, MEN TEY 

FLESTU SKILJA MEG«
MIKKJAL THOMASSEN

»VIT HAVA TVEY STEVNUMIÐ Í ÁR

– AT KOMA ÚT Í EVROPA, OG HITT

ER AT GERA KÍ TIL EITT TOPPFELAG«

+ HAGTØL

TURIÐ HEVUR SKIFT TIL VÍF S22

2-0

DYSTURIN HESA VIKUNA S20-21

PÁLL OG JÓANNESÍ ESSINUM PÁLL AANDRASSON 
KLETTSKARÐ OG JÓANNES 

BJARTALÍÐ ERU IKKI TIL AT 
STEÐGA. TEIR ÁTTU BÆÐI 

MÁLINI OG UPPLEGGINI Í 
2-0 SIGRINUM Á VÍKINGI Í 

ODDADYSTINUM. – MÁLIÐ 
ER ENN EVROPA, SIGUR 

VENJARIN

LES Á SÍÐU 20-21

HAVA SKORAÐ 22 AV 27 MÁLUM HJÁ KÍ

...OG SUM ALTÍÐ   QUIZZIN   5 SKJÓTIR   UMMÆLI   VIKAN IÐ FÓR   HAGTØL

Spælara­
metingar

Vit geva 
spælarunum 

karakter

BAKSÍÐAN

Mikudagur 15. juni 2016    Nr. 68    90. árg.    kr. 20,00 í leysasølu

TILBOÐINI ERU GALDANDI FRÁ HÓSDEGI 16. JUNI TIL OG VIÐ LEYGARDAGIN 18. JUNI 2016.

TAFFEL KIPSELLA GÓÐBITARFleiri sløg. 130-175 g.3 PAKKAR

45,-
Vanl. 29,95

OVNKLÁRURSVÍNAHÁRYGGUR Fryst. 2-2.3 kg.

8995
 

Vanl. 129,95

MBM SÚRRÓMIFleiri sløg. 250 g.

795
Vanl. 14,95

TÚ FÆRT MÍNA 
ERLIGU MEINING

SÚSANNA DANIELSEN

– Tá eg sigi okkurt, sigi eg tað bara, tí eg haldi, at tað er 

tað rætta, sigur fyrrverandi løgtingsstjórin HON s8-9

Norðhavið
Umstrítt skip gera roynd­ar veiðu s4-6

Altíð væl­komin á 
Tvøroyri 
S10-13

1
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Ger tað sjálv...Súsanna Danielsen

Vit finna Føroya besta

LÍVSNJÓTARI
DIYHON hevur hitt fyrrverandi 

løgtingsstjóran til eitt prát 
um lívið sum lívsnjótari

Uppslagstalva

brunsjGev einum gomlum borði nýtt lív

Innbúgv

EYKABLAÐ

www.lm.fo - lm@lm.fo - tel 35 12 20

Umboð fyri Flygt í Føroyum

Lensipumpur• 
Spillvatnspumpur

• 
Feskvatnspumpur

• 
Pumpustatiónir

• 
Eykalutir• 
Umvælingar/verkstaður

• 

56
SÍÐUR
TILSAMANS
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Ræðist Brexits13

Regin á Bakka

30

Skattamálið
Her haltar hjá Eik s10-11

Megane
Prísir úr 234.900,-

TalismanPrísir úr kr. 345.900

Nógv at takkakongshúsinum fyri s22-23

Royalistur

EG VARÐ ELTUR OG STUNGIN

SUSHI FRÁSTÓRAGARÐIFÆST Í MIKLAGARÐI, MYLNUNI OG BÓNUS HANDLUNUM*

*TÓ IKKI Í BÓNUS Á TVØROYRI

Stórt tema
um Føroyar

og Brexit
s12-19

TEMA

Finn Ougaard, varafúti

Fyri fyrstu ferð greiðir Finn Ougaard, fyrrverandi varafúti, 

nágreiniliga frá hendingini, tá ein maður, sum hevði elt 

hann í longri tíð, tók knív fram og stakk hann s6-9

...í farnu viku

Øll kenna Burn

Í fleiri ár hevði havnarmaðurin Jákup 
Súni Berg arbeitt við styrkivenjing, 
bæði sum persónligur venjari og 

sum vanligt starvsfólk í venjingar­
miðstøðini Yndi í Havn. Hann hevði 
hesi árini lagt til merkis, at tað var ein 
stórur tørvur eftir skipaðari styrkis­
venjing fyri fólki í øllum aldri.

Skal vera fyri øll
– Tað var tann 10. August í fjør, at 
eg fór undir tað fyrsta Burn-liðið við 
nøkrum heilt fáum fólkum. Eg havi 20 
ára royndir á økinum bæði við fitness, 
vektlyfting og strongman-kappingum. 
Eg hugsaði við mær sjálvum, hvussu 
eg kundi gera eitt konsept, har sum 
øll kundu vera við. Tað skuldi verið eitt 
konsept, har  eisin itann, sum ongan­
tíð hevði vant fyrr, kundi vera við, men 
eisini tey sum hava royndir, greiðir 
Jákup Súni Berg frá.

Hann sigur, at tað var ógvuliga um­

ráðandi fyri seg, at tað var eitt kon­
sept, sum riggaði.

Fyri meg hava úrslitini alt at siga. 
Tað vil siga, at eg vil síggja, at fólk fáa 
meiri styrki, betri kondi, vekttap og ein 
betri lívsstíl. Eg havi eisini havt fleiri 
luttakarar, sum hava fingið eitt vanligt 
blóðtrýst aftur, onkur eru sloppin av 
við Diabetes 2, og hjá øðrum eru 
kolesterol tølini komin í rættlag. Tað 
gevur úrslit, um man fylgir ætlanini, 
og eg havi enntá upplivað, at fólk eru 
sloppin av við heilivág eftir samráð við 
lækna. Tí brenni eg eisini so nógv fyri 
hesum, sigur hann.

Jákup Súni Berg greiðir frá, at 
soleiðis sum Burn-skeiðini eru sett 
saman, so ber til hjá einum og hvørj­
um at vera við.

– Burn er fyri øll. Sum áðurnevnt 
kunnu bæði roynd og óroynd vera við, 
og so er tað eisini fólk í øllum aldri, 
tó sjálvandi ikki børn. Tað eru bæði 

kvinnur oman fyri 50 ár og eisini heilt 
ungir menn, sum eru við á skeiðunum, 
og tað ber eisini væl til, sigur hann.

Kostur og venjing
Tá ið ein meldar seg til eitt Burn-
skeið, ið varar fýra vikur, so verður 
man fyrst bjóðaður til ein sonevndan 
intro-fund, har Jákup Súni Berg greiðir 
frá øllum viðvíkjandi Burn-skeiðunum.

– Eg greiði frá, hvussu skeiðini eru 
uppbygd, hvat skal til fyri at røkka 
góðu úrslitunum, sum nógv hava 
fingið, og her leggi eg dent á tey be­
randi tingini. Burn er uppbygt í tríggj­
ar partar. Tað er kosturin, Burn-venj-
ingar og so venjingar heima. Hetta er 
altavgerandi fyri bæði forbrenning og 
uppbyging, sigur Jákup Súni Berg.

Hetta árið, síðani Burn-skeiðini 
fóru í gongd á fyrsta sinni, hevur 
undirtøkan verið støðugt vaksandi. Í 
dag eru ikki færri enn seks ymisk lið, 

sum venja Burn ymisk tíðspunkt á 
degnum.

– Tey fyrstu byrja longu klokkan 
seks um morgunin, og so eru lið gjøg­
num allan dagin og heilt til út á kvøld­
ið, sigur Jákup Súni Berg.

Í mun til vanliga venjing í eini venj­
ingarmiðstøð, so eru venjingarnar til 
Burn settar saman heilt øðrvísi.

– Vit venja sjálvandi við vektum, 
men so hava vit eisini aðrar og øðrvísi 
venjingar. Millum annað koppa vit 
dekk, renna við kaggum, hoppa band 
og alt møguligt annað. Hetta eru 
venjingar, sum eg havi sett saman 
frá fitness og míni gomlu bakgrund 
innan strongman, og so havi eg mini­
mera venjingarnar til vanligt brúk, og 
sjálvur havi eg eisini funnið uppá fleiri 
venjingar, greiðir Jákup Súni Berg frá 
at enda.

Hóast tað bara er eitt lítið ár síðani, at havnarmaðurin Jákup Súni Berg fór undir 
skipaðar venjingar fyri lið undir heitinum Burn, so hava venjingarnar og ikki minst 
úrslitini vakt so nógvan ans, at teir flestu føroyingar í dag kenna til Burn
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