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NYTT; Helsepanelet

Nå kan du få svar på dine spørsmål om 
kropp og helse av Romerikspostens 
helsepanel.                     Side 12

Kirkeruinene på Asak

Gudleiv Asakar Kirkja  var en middelalderkirke som sto på eiendom-
men Østre Asak i Leirsund. Fra kirken er det en praktfull utsikt over 
store deler av Skedsmo.  I dag er det kun ruiner igjen av denne hellig-
dommen som eksisterte i omlag 200 år fra det 14. til det 16. århundre.
 Side 24

Monkeyboys

Viser seg fram med egne låter! Guttene 
i Monkeyboy fra Fetsund har fått mye 
oppmerksomhet og ros for sin musikk. 
 
   Side 18

www.triaden.no tlf 67 97 83 30  

www.triaden.no tlf 67 97 83 30  

Få barnevernssaker i Skedsmo

For hver 100. person under 23 år i Skedsmo kommune, er det 1,4 som får 
hjelp av barnevernet. Det er mye mindre enn gjennomsnittet.    Side 4

FOTO: illustrasjonsfoto

SPIS RIKTIG NÅR DU 
TRENER

Her er noen kjappe mattips for opti-
malt treningsresultat.
 Side 14

UKENS TEMA: 
KROPP OG HELSE
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#Fetsundlenser #hvilebrakker #romeriksposten 
@astnord
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Været på Romerike siste 30 døgn: 

Snittemperaturen var 15,0 grader, 0,7 grader under normalen. 
Høyeste temperatur var nå i helga med  24,2 grader (14. au-
gust), og laveste var 5,7 grader (1. august). Høyeste vindhas-
tighet var 7,3 m/s (19. juli).

Vanntett grunnmur
Vi utfører innvendig vanntetting 

av grunnmurer og ellers alt av 
betong/leca. Gode referanser.  
10 års garanti. Gratis befaring. 

www.norteknikk.no.  
 

Tlf. 400 68 028 

Annonsere her?
Kontakt 

Salgssjef
Terje Aasen 

Tlf: 906 19 636
terje@romeriksposten.no

Markedskonsulenter
Elisabeth Krogsrud  

Tlf: 483 23 443
elisabeth@romeriksposten.no

Marianne Forland  
Tlf: 483 20 157

marianne@romeriksposten.no

Kim Elvegård 
Tlf: 413 06 161

kim@hamarmedia.no

Velkommen til  
Solheimshagen  

restaurant! 

Vi serverer lunsj  
fra 11.00 til 15.00  

(ikke søndag) 

Vi har take away-service

Solheimsgata 17
2000 Lillestrøm
 
Tlf. 63 81 73 77

Svimmelhetsklinikken ved Romerike  
Fysioterapi har kompetanse og utstyr for 
å undersøke og behandle svimmelhet og 
balanseforstyrrelser.

Svimmelhetsklinikken har et nært samarbeid 
med ØNH-lege ved Romerike Spesialistklinikk 
og har mulighet for å skreddersy behandlings-
opplegget for hver enkelt.

Ta kontakt med Aina P. Smedsrud ved 
Svimmelhets klinikken for spørsmål, eller 
timeavtale

Romerike Helsebygg, oppg. E
Dampsagveien 2a, 2000 Lillestrøm
Tlf: 915 48 804

aina@svimmelhetsklinikken.com
www.svimmelhetsklinikken.com

Svimmelhetsklinikken 

Svimmel? Ustø? Balanseproblemer?

Ovenstad Familieterapi på Torshov i Oslo 
gir tilbud til par, familier og enkeltpersoner. 

Vi er erfarne med bred kompetanse. 
Ledig time dag/kveld.  Velkommen til å ta kontakt! 

www.ovenstad-familieterapi.no
Telefon 948 18 304
kontakt@ovenstad-familieterapi.no

Hjelp til å se nye muligheter?

Foto: Colourbox

ROMERIKE SERVICE AS 
Tlf. 97 97 97 09

Godkjent bilverksted 
Rep. av alle type biler. Service 
på alle bilmerker og bilpleie.

Industrivn. 27 D Skedsmokorset
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GARDEROBE-MANNEN

- Fantastiske tilbud i alle våre butikker
- Vi har fleksible løsninger i alle prisklasser
- Våre salgskonsulenter er profesjonelle på skreddersydde 
  skyvedørsgarderober og walk-in løsninger, og tegner i 3D
- Benytt våre fagfolk på montering

www.garderobemannen.no

GARANTERT

BILLIG
Vi vil at du alltid skal være fornøyd med våre

produkter, butikk, service og ikke minst priser. 
Derfor jobber vi kontinuerlig med å gi deg

de beste prisene på god kvalitet.
Ta med dine mål og 
kom innom i dag!

RÅPRISER
STORT UTVALG

DET ER VI SOM
KAN GARDEROBER!

Sjekk våre fordeler:
-19 ÅRS ERFARING
-LIVSTIDSGARANTI
-LAGET PÅ DINE MÅL
-EGEN FABRIKK I     
FREDRIKSTAD

99 300 400
www.garderobemannen.no

Lørenskog  67 53 10 90 Solheimveien 8 ved Elkjøp-Jula   NY BUTIKK
Oslo  22 80 42 80 Trondheimsveien 436 Ammerud
Asker/Bærum  67 53 10 90 Billingstadsletta 11
Ski  64 96 33 10 Haugenveien 35 (Ås)
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For hver 100. person under 23 år i Skedsmo kommune, er det 1,4 som får hjelp av barnevernet. 
Det er mye mindre enn gjennomsnittet.

Den siste oppdateringen fra barne-
vernet i Skedsmo kommune forteller 
at det ved årets inngang var 216 barn 
mellom 0 og 22 år som enten hadde 
omsorgstiltak eller hjelpetiltak i eta-
ten. Barn som har fått hjelp før myn-
dighetsalder kan ha rett på oppfølging 
og ettervern helt til de fyller 23 år. Av 
disse 216 var det 181 som har mindre 
hjelpetiltak, mens 35 har bistand i 
form av omsorgstiltak, som altså er 
mer omfattende.

UTVIKLINGEN I SKEDSMO
Tallene har vi hentet ut fra Kostra-
tabellene, som kommunene selv rap-
porterer inn til Staten – og som publi-
seres av Statistisk sentralbyrå. Dette 
er altså en årlig oppdatering, og talle-
ne gjelder barn med tiltak akkurat på 

en bestemt dato – 31. desember 
2014. Det blir nærmest som en 
«stikkprøve» å regne, og sammen-
lignet med samme dato ett år tidlige-
re finner vi at det har blitt hele 36 fær-
re barnevernssaker i Skedsmo. 
I de samme tabellene finner vi at Lø-
renskog huset 201 barn som mottok 
ytelser fra barnevernet i kommunen, 
per 31. desember. Av alle personene 
med støtte, så var det 174 med hjel-
petiltak og 27 med omsorgstiltak. 
Også her har det vært nedgang. Det 
totale antallet er 13 færre enn ett år 
tidligere.

MEST OG MINST BARNEVERNS-
SAKER
Gjennomsnittet i Norge er 3,1 barne-
vernssaker per 100 barn. Tilsvarende 

for Skedsmo kommune er kun 1,4 per 
hundre, mens Lørenskog hadde ak-
kurat to brukere per 100 innbygger i 
denne alderen.

På landsoversikten finner vi 428 
kommuner med svært store ulikheter 
på dette området. Skedsmo befinner 
seg på en fin 14. plass på denne tabel-
len, der kommunene med minst andel 
ligger helt øverst. Her er Lørenskog 
plassert som nummer 63. 
De som har minst andel barneverns-
saker ved inngangen til 2015 var na-
bokommunene Fitjar og Austevoll i 
Hordaland. Her var det bare 0,7 saker 
per 100 barn i denne alderen. I den an-
dre og mindre attraktive enden av ta-
bellen finner vi Ibestad i Troms, der 
andelen er helt oppe i 10,7 per hundre. 

En titt på fylkesoversikten forteller 
oss at Skedsmo kommer best ut, 
sammen med Bærum og Fet. Mens 
Hurdal har størst andel; 4,2 av 100.

KAN HA FLERE ÅRSAKER
Vi minner om at tallene ikke forteller 
noe om årsaken til høye eller lave an-
deler. En høy andel kan selvsagt skyl-
des flere konkrete tilfeller i en kom-
mune, men kan også si noe om lavere 
hjelpeterskel. Det samme kan med 
motsatt fortegn si om kommuner 
med lav andel. Uansett forteller talle-
ne hvordan den konkrete situasjonen 
er i hver kommune per 31. desember 
2014. 

KOSTNADER TIL BARNEVERN
Det sier seg selv at barnevernet sitt 

«kakestykke» er av betydelig stør-
relse når det kommer til kommune-
budsjettet. Gjennom Kostra-tabelle-
ne ser vi at Skedsmo kommune 
hadde netto utgifter pålydende 77,7 
millioner kroner til driften av barne-
vernet i fjor. Sammenlignet med året 
før er dette en reduksjon på 4,8 milli-
oner kroner. Det betyr en kost-
nadsnedgang på nesten seks prosent 
i Skedsmo de siste tolv måneder.
I Lørenskog kommune ble det brukt 
46,2 millioner kroner i netto driftsut-
gifter til barnevernet i 2014. Dette er 
900.000 kroner mindre enn året før, 
en nedgang på to prosent.

FAKTA; 

VANLIGSTE GRUNNER FOR VEDTAK OM 
TILTAK I NORGE

• Manglende foreldreferdigheter:  26 %

• Foreldrene sine psykiske problemer: 17 %

• Høy grad av konflikt hjemme: 12 %

• Andre forhold ved foreldrene/familien: 11 %

• Foreldrene sitt rusmisbruk: 8 %

Barnevernsaker  
Antall barnevernsaker per 31. desember 2014 – og andel av innbygger-
tallet i aldersgruppen 0-22 år. 

Kilde SSB

LØRENSKOG:

SKEDSMO:

NORGE:

ANTALL  PER 100

201  2,0

216  1,4

36.867  3,1

Tekst: Yngve Johnsen 
yngve@romeriksposten.no

Få barnevernssaker i Skedsmo
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For mer informasjon, 

se www.marion-eiendom.no

For informasjon:
Kontakt oss på

90 65 65 60
E-post:  
borgan@marion-eiendom.no
Se finnkode 60074767

DØLIHAGEN PARK
RENALSTUVEGEN, JESSHEIM

24 moderne selveierleiligheter 
av høy standard og kvalitet.

l Leilighetene blir i størrelse 
fra 72,5 -119,7 m2, 3 etasjer 
over garasjeanlegg med 
p-plass og bod.

l 10 forskjellige leilighetstyper.
l Byggene har en ekstriørmessig moderne stil i lyse 

farger og med tonet glass i stålrekkverk på alle  
terrasser.

l Hel eik parkett lagt i staver med mønster.
l Integrerte hvitevarer i kjøkken.

BARNEVERN: Det var ved årets inngang 417 barn mellom null og 22 år fra Skedsmo og Lørenskog som fikk en eller annen form for 
bistand fra barnevernet i kommunen (Illustrasjonsfoto)

ANTALL  PER 100

201  2,0

216  1,4

36.867  3,1

Få barnevernssaker i Skedsmo
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HVOR DA? Hvor er dette bildet tatt? Har du svaret? Vi trekker ut en heldig vinner som får et FLAX-lodd 
tilsendt i posten!  Send det til hvorda@romeriksposten.no

Fotografen hadde vært ved:

KJELLER FLYPLASS OG BYGNIN-
GENE VED KRYSSET STORGATEN/
FETVEIEN

VI GRATULERER! 
Vinner av FLAX-lodd: 

JENS ENGEBRETSEN, 
LILLESTRØM

SVAR FORRIGE UKE

TAKK TIL ALLE SOM SENDTE INN SVAR!
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NYTT GULV? - NORGES STØRSTE UTVALG I GULV PÅ LAGER!
Parkett, laminat, furugulv, eik heltregulv. Kort leveringstid – varer på lager!

GULV FRA KJENTE LEVERANDØRER:
- Upofloor parkettgulv
- Parla parkettgulv
- Alloc laminatgulv/parkett
- Dala Floda furugulv
- Siljan heltre eik

All parkett er 14 mm. Med 3,5 mm 
toppsjikt. Kan slipes mange ganger. 
Enkelt klikksystem.

30 000 kvm gulv på lager
Stor utstilling på Alnabru

Utkjøring: Tirsdager og
torsdager i Oslo/omegn

45 års erfaring med gulv. Vi kan gulv!

Vi er kjent for lave priser.

MED KVALITET, PRIS OG
SERVICE GJØR VI HANDELEN
LETTERE FOR DEG!

Åpent: 
Mandag - fredag 10-18

Gratis parkering

Pr. kvm

249,-NÅ

Alloc Prestige Laminat
Eik Canyon. 
Lys Eik m/matt overflate.
Ett flott gulv som
tåler det meste
Livstidsgaranti!

Pr. kvm

189,-

Parla parkett
Eik Natur Prosjekt
3 stav ØK.
Mye for pengene

Pr. kvm

308,-NÅ

Upofloor Ask Classic
3-stav Mattlakk Hvit
Fin jevnt fargespill 
i gulvet

Pr. kvm

249,-NÅ

Upofloor parkett
Eik Country Mattlakk Hvit
3-stav
Flott gulv med 
fargespill
og kvist

Pr. kvm

460,-NÅ

Parla Parkett Eik Chalet
Tundra 1-stav
Ett vakkert gulv,
Bør sees
(190x2195)

Pr. kvm

460,-NÅ

Berry Alloc Parkett
Eik Manoir 1-stav
Mattlakk Faset/Børstet
Elegant Exclusive
Se prisen!

Pr. kvm

168,-NÅ

DalaFloda Furugulv
21x137 mm. Øk.
Hardvoksoljet Hvit

Vi er kjent for stort
utvalg og lave priser!

Pr. kvm

420,-NÅ

Eik Smoked
Mattlakk
3-stav.
Skaper atmosfære av
eksklusivitet

Pr. kvm

670,-

Siljan Eik Heltre Rustikk
20x140 mm
Genuine

AASEN HANDEL AS
PARKETTGULV

Alnabru: 22 19 22 52    Åsvang: 62 58 62 22

www.aasenhandel.no
Adr: Strømsveien 273, 0668 Oslo (Alnabru) v/Kvik Kjøkken/ MegaFlis

SAGELVA

Støperiveien 10A
Strømmen
Telefon 63 80 01 00
www.svenskoptikk.no

Det ekstra paret forutsetter komplett hardhetsbehandlede og tilpassede 
avstands- eller lesebriller. (Ord. pris 1295 kr). Gjelder t.o.m. 17.10.2015
Kampanjen kan kombineres med synstestkupongen nedenfor!

Kjøper du progressive briller nå, 
byr vi på tilpassede lesebriller!byr vi på tilpassede lesebriller!

VERDI 
1295,-

   Verdikupongen gjelder for synsundersøkelse ved brillebehov. 

  Gjelder ikke linsekontroll. Resepter, brillesedler etc. er ikke inkludert. 

Ingen kjøpeplikt. Gjelder t.o.m. 17.10.2015.

Synstest og trykkmåling avtaler du enkelt på telefon 63 80 01 00

395:- Nå 195 kroner
Avtal tid 
allerede

i dag!

Tilbud på komplett synstest og trykkmåling

50 METER FRA

STORSENTER
STRØMMEN

LINSEVÆSKE!
3 stk. Renu 360 ml. 
Ord. pris: 85 kr/stk.

TILBUD 3-PACK
200 KR
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HANDLER KLÆR FOR ANDRE
Ikke alle liker å gå fra butikk til butikk når garderoben 
skal fornyes. For Elin Månsson er shopping en jobb.  

– Jeg har blitt godt kjent med bu-
tikkenes utvalg, passform, størrelser, 
kvalitet og priser, og finner dermed 
raskt frem til butikkene som kan 
passe den aktuelle kunden, sier per-
sonal shopper, Elin Månsson. 
Tjenesten har vist seg å bli veldig po-
pulær. Fram til ut i oktober har 
Månsson fullbooket. 

KARTLEGGER ØNSKER OG BEHOV
Månsson setter av tre timer til de som 
bruker tjenesten personal shopper. 

Tekst/foto: Roy Mortensen 
roy@romeriksposten.no

På forhånd blir kundene bedt om å fyl-
le ut et skjema der opplysninger om 
hvilke størrelser de bruker, hva de har 
handlet tidligere, hvilke farger de liker 
og budsjett. Månsson får der-
med et veldig godt inntrykk av 
kunden. 

– I starten tar jeg en prat med kun-
den for å finne ut av dens behov. Er du 
for eksempel glad i Dressmann og 
HM, må jeg tilpasse meg etter dette i 
prisnivå. De fleste av mine kunder har 
et helt vanlig budsjett, og handler i 
mange av de tradisjonelle butikkene. 
Jeg blir på en måte en personlig stylist 
for enkelte kunder, forklarer handle-
hjelperen. 

Hva ser du etter når du skal hjelpe folk 
med klesstilen?

– Jeg ser etter plagg som går an å 
style i flere kombinasjoner. Det er vik-

tig å få mest mulig ut av klærne jeg 
henter i butikkene. Jeg ser også etter 
gode basisplagg, og finner fram farger 
jeg vet kunden kan kle. Jeg har kunder 
som forteller at de alltid har gått i de 
samme butikkene, og nå ønsker de 
hjelp til å finne nye butikker. Og da kan 
jeg absolutt teste ut noen nye butik-
ker og vise de andre typer av klær. 

Hvem bruker denne tjenesten?
– Jeg har hatt menn, unge tenår-

ingsjenter og damer på 85 år. Cirka 10 
prosent av de som benytter tjenesten 
har vært menn. Men hovedandelen er 
damer som er i alderen 35 til 45 år. 
Mange av de som kommer til meg sy-
nes kanskje shopping ikke alltid er så 
gøy. De synes det er vanskelig, og har 
ikke alltid tid til dette. Å ha en shop-
pingassistent er veldig effektivt. 
Innen tre timer er du ferdig.

Av og til går det noe raskere.
Når kundens behov, størrelser og øn-
sker er kartlagt går kunden på kafé 
mens Månsson går fra butikk til butikk 
og henter inn klær. Når handleassis-
tenten vender tilbake får kunden prø-
ve klærne i et eget prøverom. Måns-
son påpeker at det ikke er noen 
kjøpetvang.

ØNSKER NYE IMPULSER
Senterdirektør Per Kristian Trøen ved 
Strømmen storsenter opplyser at de 
opplever at stadig flere ønsker å få 
impulser om moter og trender, og 
holde seg oppdatert om hvilke mulig-
heter som finnes på kjøpesenteret. 

– En av mine kolleger hadde tidli-
gere fått gode impulser av vår nåvæ-
rende personal shopper, Elin Måns-
son, og hun var meget fornøyd med 

de råd hun fikk. Vi inviterte derfor Elin, 
som en av flere, til samtaler om tema. 
Kjøpesenteret så behovet for at folk 
flest trenger en servicetjeneste der 
de kan få hjelp til å sette sammen an-
trekk.

Hva betyr det for Strømmen storsen-
ter å ha et slikt tilbud?

– Regionens største motehus, med 
over 80 butikker, kan ved hjelp av 
denne tjenesten tilby våre gjester yt-
terligere en ny service. Opprettelsen 
av personalshopper-tjenesten har 
vært et meget godt samspill mellom 
våre flere hundre moteansatte og 
personal shopperen. Elin har også 
vært flink til å gi butikkene gode råd. 
Mens noen har en personlig trener 
(PT) på treningssenteret, kan vi tilby 
vår personal shopper (PS), forklarer 
Trøen.

HANDELSHJELPEN: Elin Månsson har jobbet som personal shopper i fire år. Nå hjelper hun folk på Strømmen storsenter med å finne sin stil. 



 9    // ONSDAG 19. AUGUST 2015

HANDLER KLÆR FOR ANDRE

Sentersjefen opplyser at tilbakemel-
dingene har vært overveldende posi-
tive. Han mener mange romerikinger 
har fått et mer bevisst forhold til stil, 
mote og klær etter et besøk hos Elin. 

– Mye av dette er garantert et re-
sultat av at vår personal shopper, Elin, 
er en jovial, faglig  flink, troverdig og 
jordnær svenske som alle kan like, 
sier Trøen, og utelukker ikke at kjøpe-
senteret vil kunne utvide ordningen 
ved å ansette flere personal shoppere. 

MOTERÅDGIVNING
Månsson hjelper kundene med å 
kombinere klær og finne plagg som 
kan passe sammen.

Hvordan skapes en stil?
– Først må du finne ut hvilke farger 

du kler,  og så finner du basisplaggene 
etter det. Deretter kan man da kom-
plimentere med ulike sesongvarer 
sommer, høst, vinter vårt. Det er 
mange som liker å mikse stiler. Jeg 

legger mer fokus på å finne klær som 
man kan bruke mye, og som passer 
fasongen. 

 Hva med kunder som føler seg veldig 
bekvem i svart og grått, men som 
åpenbart kan kle litt muntrere farger?

– Da forteller jeg kunden hva jeg 
tror hun kan kle bedre, og spør sam-
tidig om vi skal teste det ut. Jeg utfor-
drer alltid kunder som kommer i svart 
og grått. Svart og hvitt kan passe til 
alt, men det kan bli litt kjedelig i leng-
den. Folk er ofte veldig safe når det 
gjelder farger. Man kan ofte bruke 
mye mer farger.  

Finnes det plagg som passer til alle, 
og kan brukes til hverdag og fest?

– En fin skjorte kan man bruke til 
alt. I tillegg svarte olabukser og snea-
kers. 

KOMFORTABEL KLESSTIL
En del av Månssons kunder forteller 
at de har sett Trinny og Susannah kle 

opp folk på tv. Disse kundene er gjer-
ne ute etter en aha-opplevelse og 
åpne for å prøve ut nye ting. 

– Da kan jeg gå inn og utfordre 
kundene på det jeg synes de kler bra. 
Det er veldig kult å hjelpe folk som er 
åpne og som ønsker en bli ny-følelse, 
sier Månsson. 

 Er folk flinke til å kle seg?
– Det kan fort bli litt for komforta-

belt av og til. Og iblant synes jeg vi 
skandinaver er litt dårlige på å pynte 
oss. Når vi reiser til andre land ser vi at 
folk der er mye bedre på å pynte seg.  

 – En shoppingassistent er en in-
vestering, også for dine fremtidige 
kjøp. Du får tips om hva du skal se på 
når du handler klær neste gang. Du får 
også mange tips på hvordan du kan 
sette sammen et antrekk. Det er 
mange som forteller at det har blitt 
enklere å kjøpe klær etter at de har 
vært hos meg, forteller personal 
shopper Elin Månsson. 

4 TIPS FRA ELIN; 

SLIK BYGGER DU GARDEROBEN

1. Start med en skikkelig opprydding i klesskapet  

 
ditt.

 

2. Ta utgangspunkt i de plaggene du liker best, 

 
og bygg opp garderoben rundt disse.

3. Legg penger i tidløse plagg du kan ha en stund.

 
Trendplagg kan du legge mindre penger i.

4. Finn din fargeskala. Da blir det enklere å kombi- 

 
nere plaggene.

JAKT: Etter en samtale med kunden vet Elin Månsson hvilke butikker hun må innom for å finne de riktige plaggene. TEMPO: Mens kunden sitter på kafé går handelshjelpen fra butikk til butikk 
og fyller opp rullestativet.
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TEMA I flere av utgavene av Romeriksposten vil du finne et tema. Temaer kan være alt fra hytte, til 
interiør, bil osv. TEMA I DENNE UTGAVEN ER: KROPP OG HELSE

Holder motivasjonen 
oppe med egentrening
Etter en lang og slapp sommerferie kan det være tungt å innta treningssenteret igjen. Alternativ 
egentrening kan hjelpe deg å holde motivasjonen oppe.

– Jeg anbefaler å trene litt selv om 
man er på ferie. Du kan gjøre alterna-
tive ting selv om du soler deg, som for 
eksempel ta planken. Bare det å 
pusse verandaen når man er hjemme 
er litt trening i seg selv. Du må tenke 
alternative løsninger for å holde deg 
aktiv, sier Nadine Mlodyszewski.   

Frisøren fra Lillestrøm har trent i syv 
år på Elexia. For å holde motivasjonen 
oppe gjennom  sommerferien har hun 
drevet med alternativ trening tre til 
fire ganger i uka.

FERIETRENING 
– I år har jeg hatt ferien i Norge, og 

da har jeg drevet med egentrening. 
Det har vær vært spinningsykkel på 
verandaen, situps, doorgym, planke-

trening og strikk. Med litt utstyr kan 
du trene litt hjemme, forteller 
Mlodyszewski, som vanligvis trener 
på SatsElexia i Lørenskog.
Har det vært vanskelig å starte opp 
etter en slapp rolig sommerferie?

– Det har egentlig ikke det. Det er 
veldig gøy å stå opp tidlig når man er 
på ferie og bare ta seg en rask, 30 mi-
nutters joggetur langs strandkanten 
for å bli kjent med feriestedet. Van-
skelig er det ikke, men det kan være 
tiltak enkelte dager når man er litt 
sliten. Da må man lytte til kroppen, 
finne en ballanse og slappe av.  

Får du dårlig samvittighet om du 
sløyfer en trening eller to?

– Det har ingen hensikt å gå rundt 
med dårlig samvittighet når du har 

hele livet foran deg til å trene. Trening 
er en rutine du skal ha hele livet. Da 
spiller det ingen rolle om du trener én 
gang en uke og tre ganger den neste 
uken. Det er helhetsbildet som har 
betydning. Trening handler ikke om 
uker og måneder, det er rett og slett 
en livsstil. Det handler også om å ta 
vare på sin egen kropp og kose seg i 
hverdagen. 

– Jeg liker korte, intensive økter slik 
at du får mest mulig gjort på minst 
mulig tid. Innimellom trener jeg kon-
sentrert styrketrening og Indoor 
Running, som er 30 minutter intensiv 
løpetrening i gruppe.  

NY START 
Sentersjef Christine Henriksen ved 

SatsElexia Metro opplever at august 
og skolestart er synonymt med en ny 
start for veldig mange. Hun opplyser at 
høsten er høysesong for treningssen-
teret, nesten på lik linje som januar. 

– Men vi har selvsagt mange med-
lemmer som trener regelmessig 
gjennom hele året. Disse bruker også 
treningssentret gjennom hele som-
meren. Etter sommerferien starter et 
nytt år, og da er det like naturlig for 
mange å starte med nye vaner som 
for eksempel trening. 

Hvordan komme i gang etter en slapp 
sommerferie?

– Her gjelder det å gå litt i seg selv 
og finne ut hvorfor du ønsker å be-
gynne å trene, og hva som er viktig for 
meg. Mange tenker at de vil komme i 

bedre form. Men du må være mer 
spesifikk med deg selv. Du ønsker å 
ha overskudd til lange dager på jobb, 
leke med unger og hjelpe til med lek-
ser, eller du vil prestere bedre på et 
sykkelløp for eksempel. Det å trene 
gir så mye i form av overskudd og 
energi. Å være spesifikk med seg selv 
kan hjelpe på motivasjonen for man-
ge.  

Sentersjefen mener det kan være lurt 
å få inn en treningsrutine før høsten 
og det virkelig kjøret setter i gang 
med jobb, skole, henting og 
levering av barn til fritidsaktiviteter. 

OPPLEVER VEKST PÅ HØSTEN
Også sportsligleder Katrin Rindtorff 
ved Condis treningssenter på Løren-

Tekst/foto: Roy Mortensen 
roy@romerikposten.no

INNELØPING: Nadine Mlodyszewski har trent på treningssenter i syv år og fått en rytme og rutine i treningen.    
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skog kan fortelle om økt med-
lemsmasse på høsten. 

– Flere starter etter sommerferien, 
men det er ikke full trøkk hos oss 
ennå. Sykkelsesongen er fortsatt i 
gang, og folk er fortsatt ute og holder 
på med aktiviteter som løping. Disse 
trener ute frem til oktober og novem-
ber. Da kommer syklistene inn og det 
fylles opp inne på sentrene. Er det 
regn og kaldt vær kommer folk mye 
tidligere inn på treningssenteret. I ja-
nuar har vi de eksisterende medlem-
mene pluss alle som enten har fått 
gavekort på trening og de som har 
nyttårsforsetter.  På høsten opplever 
vi vekst, men januar er definitivt 
toppmåneden, forklarer  Rindtorff.

Hvordan innvirker dårlig vær inn på 
innetreningen?

– I sommer har vi hatt bra besøk på 
senteret. Dette skyldes nok at som-
merværet ikke har vært så veldig bra. 
Denne uken er det skolestart, da 
kommer gjerne folk også i gang med 
treningen. 

– Det første steget er gjort når folk 
møter opp på et treningssenter. Vi 
mener at det må være en mål-
setning at man vil komme i bedre 
form, få bedre figur og holdning og 
kanskje ta Birken på en bedre tid. 
Har du ingen mål vil du aldri komme 
deg opp fra sofaen.

KROPPSVEKTLØFT: Mlodyszewski liker å bruke egen kroppsvekt i styrke-
treningen. 

VEKTER: – Jeg anbefaler alle som begynner på et treningssenter å ta en time 
med Personlig trener (PT) for å få inn riktig teknikk på øvelsene, sier Nadine 
Mlodyszewski.

Vil du annonsere i våre 
neste temautgivelser?

Ta kontakt med:  Terje  906 19 636
  Elisabeth  483 23 443
  Marianne  483 20 157

 26. august 
Hytte

2. september 
Hytte

 9. september 
Bil og motor/

caravan

16. september 
Hytte
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HELSEPANELET Nå kan du få svar på dine spørsmål om kropp og helse av Romerikspostens 
helsepanel. SEND EN EPOST MED DET DU LURER PÅ TIL: 
helsepanel@romeriksposten.no eller send et brev til Romeriksposten, 
Depotgata 20, 2000 Lillestrøm. Du kan be om å være anonym!

LASSE HÅKONSEN 
Kiropraktor

Lasse er utdannet ved universitetet i 
Bournemouth, England. 
Han er daglig leder ved Vollaklinikken 
– kiropraktikk og fysioterapi 
i Lillestrøm i tillegg til å være primær-
kontakt i det offentlige helsevesenet 
for pasienter med muskel- og 
skjelettlidelser.

Spørsmål; Hjelp, jeg har prolaps i ryggen! 
Hva skal jeg gjøre? – Cathrine 34 år

Lasse svarer:

Et skiveprolaps oppfattes av mange 
som «kroken på døra» for ryggen. 
Virkeligheten er heldigvis en helt an-
nen. 

Skrifter fra oldtiden kan fortelle oss 
at ryggsmerter ikke bare er et moder-
ne problem og har trolig vært en del 
av vår hverdag i tusener av år. Mange 
har kjent på hvordan det er å ha en 
vond rygg og de fleste kan fortelle en 
historie om seg selv eller andre med 
ryggsmerter. Faktisk er det mer van-
lig å oppleve ryggsmerter i løpet av et 
liv enn å slippe unna. 

«Skiveprolaps» i ryggen derimot, er 
et mer moderne begrep. Flere og fle-
re snakker om «prolapser» og «ski-
veutglidning» og det er lett å konklu-
dere med at folkets rygghelse er 
skrantende. Faktum er heller den at 
medisinsk teknologi har revolusjonert 
hvordan vi raskt og enkelt kan se de-
taljerte bilder av innsiden av mennes-

kekroppen ved å gi oss MR-maskinen. 
Prolapser er altså ikke et økende pro-
blem, det er bare blitt mer vanlig å fin-
ne dem ved bildeundersøkelser. 

HVA ER ET PROLAPS?
Ryggvirvlene utgjør byggeklossene 
for ryggsøylen vår. De er plassert 
oppå hverandre med en myk skive 
imellom. Disse skivene er grodd fast i 
virvelen over og under og kan derav 
ikke skli ut av plass, derfor er ordet 
«skiveutglidning» noe misvisende og 
bør ikke brukes. Skivene har en myk 
kjerne i midten og en slitesterk ytre 
kant. Et prolaps oppstår når den ytre 
kanten svekkes slik at skiven buker 
utover eller kjernematerialet kommer 
ut av selve skiven.
Smerter i ryggen kan komme både av 
den kjemiske irritasjonen som opp-
står og det faktiske trykket som pro-
lapset kan utøve på omkringliggende 
vev. Rett i nærheten av disse skivene 
ligger også nerverøtter som utenfor 

ryggen danner nervene i beina. Hvis 
disse kommer under trykk eller blir 
irritert kan disse forårsake smerter 
ned i beinet, ofte kalt «isjias». Det kan 
også oppstå nummenhet og mus-
kelsvakhet i området som styres av 
den spesifikke nerveroten.    

HVA KAN DU GJØRE SELV?    
Det er viktig å «ta det med ro og pus-
te ut». Med det menes at man ikke 
trenger å bekymre seg da et skive-
prolaps oftest ikke er farlig og i de 
fleste tilfeller vil smertene opphøre 
med tiden. Det er også godt doku-
mentert at smerteopplevelsen blir 
lettere når man ikke er urolig for 
smerteårsaken. Tiden det tar å bli bra 
varierer, alt fra noen få uker opptil et 
år. Ofte finner man prolapser på 
MR-undersøkelser uten at det er en 
sammenheng med de opplevde 
smertene. Faktisk viser forskning at 
så mye som 30% av de i tjueårene 
som IKKE har smerter faktisk har pro-

laps. Tilstedeværelsen av disse pro-
lapsene på MR har altså ikke nødven-
digvis så stor betydning og av den 
grunn er det lite å hente med et nytt 
MR-bilde for å «sjekke fremgangen». 

Det er ingen medisiner som effek-
tivt forkorter tiden det tar å bli bra, 
men betennelsesdempende medisi-
ner kan lindre smertene. Rådfør deg 
med din fastlege ved behov. Annen 
behandling som massasje, øvelser og 
leddmanipulasjon kan også virke 
smertedempende.  

Du bør veksle mellom bevegelse 
og hvile i stillinger som lindrer. Det er 
ikke anbefalt å kun holde sengen, 
samtidig er det hensiktsmessig å ikke 
irritere området for mye. Å «trene av 
seg» smerten med en hard tre-
ningsøkt bør man ikke gjøre. 

Vær kritisk til hvor du henter infor-
masjon. Merk deg om informasjonen 
er skrevet av fagfolk.   

NÅR OG HVOR BØR DU OPPSØKE 
HJELP? 
De fleste vil klare seg fint på egen-
hånd med enkle tiltak de kan gjøre 

selv. En tommelfingerregel jeg bruker 
er at man selv vurderer ryggsmerte-
ne de første dagene: Hvis smertene 
er håndterlige og gradvis forsvinner 
så klarer man seg uten hjelp. Hvis 
smertene derimot er sterke og ikke 
bedres av seg selv så bør man opp-
søke hjelp hos offentlig autorisert hel-
sepersonell slik som kiropraktor, lege 
eller fysioterapeut. En dyktig fagper-
son vil kunne gi deg en grundig under-
søkelse og avgjøre hva slags behand-
ling som er riktig. I tilfeller hvor det 
ikke er et prolaps som forårsaker 
smerter kan det være helt andre råd 
og behandling som gjelder. Lammel-
ser i ben eller problemer med vannla-
ting skal raskt undersøkes. Slike 
symptomer, eller mangel på bedring 
over lang tid kan være indikasjon for 
operasjon.

Foto: Colourbox

Foto: Colourbox
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Nittedalsgata 33
2000 Lillestrøm

63 81 03 00
ronny@evoelsykler-lillestrom.no

BH EMOTION EVO STREET 
25 900,-

BH EMOTION EVO JET 
26 900,-

BH EMOTION EVO CROSS 
26 900,-

blueLABEL SWING 
25 900,-

blueLABEL CHARGER 
31 500,-
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TEMA I flere av utgavene av Romeriksposten vil du finne et tema. Temaer kan være alt fra hytte, til 
interiør, bil osv. TEMA I DENNE UTGAVEN ER: KROPP OG HELSE

Ikke glem at mat er en viktig del av treningsresultatet. Det gir kroppen nok brensel til å utføre 
treningsøkten. Trener man for hardt og spiser lite er det lett at kroppen svekkes.

Tekst: Rubina Olsen 
rubina@romeriksposten.no

-Den beste måten å få i seg nok 
mat til trening er å fordele dagens 
matinntaket over flere sunne målti-
der og alltid inkludere frokost, 
sier Matavisens ernæringsfysiolog 
Rubina Olsen.
Videre påpeker hun at det også er av-
gjørende hva man spiser rett før og 
etter trening.

-Det er noen enkle kostholdsråd 
som skal til for å optimalisere din tre-
ningsøkt. Det viktigste er at du legger 
opp måltidene dine etter om du tre-
ner kondisjon eller styrke, sier Olsen.

MATTIPS FOR ET BEDRE TRE-
NINGSRESULTAT: 
Uansett treningsform bør du spise en 
normal måltidsporsjon som består av 
en andel med komplekse karbohy-
drater (lav glykemisk indeks) og noe 
protein før trening.

- Dette kan være en normal sunn 
middag med 1/5 fisk eller kylling, 2/5 
grønnsaker, og 2/5 naturris eller full-
kornspasta. Andre eksempler er 
kyllingsalat med fullkornspasta, grovt 
brød med makrell i tomat/ kyllingpå-
legg, eller havrefras i melk.

KONDISJON
Trener du kondisjon bør du få 
i deg en normal måltidsporsjon to 
timer før trening. Dette er for å oppnå 
bedre fettforbrenning.

STYRKE
Trener du derimot styrke er det viktig 
å bygge opp muskelmassen. Derfor 
anbefales det å spise en normal mål-
tidsporsjon nærmere en time før tre-
ningsøkten for å holde blodsukkeret 
oppe. 

TIDSKLEMMA
Hvis det blir vanskelig å spise så lang 
tid før trening kan du heller å få i deg 
et lite måltid i form av væske nærme-
re en time før treningsøkten. 

- Dette kan for eksempel være 
juice, smoothie, grønnsaksjuice, eller 
yoghurt.

Spis riktig når du trener 
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RETT ETTER TRENING
Etter trening bør du ha i deg raske 
karbohydrater (høy glykemisk in-
deks). Dette bør du få i deg innen en 
halv time, uansett treningsform.

- Å spise en moden banan er et 
godt alternativ. Trener du styrke bør 
du også få i deg proteiner etter tre-
ningsøkten.

- I tillegg til en moden banan kan du 
for eksempel drikke en sjokolade-
melk. 

INNEN TO TIMER ETTER TRENING
Etter det første kjappe måltidet etter 
treningsøkten bør du også spise et 
ordentlig måltid variert med karbohy-

drater, protein og fett. Dette måltidet 
bør du spise innen 2 timer etter endt 
treningsøkt. 

- Karbohydratkilder er fullkorns-
varer, som frokostblandinger, grovt 
brød, fullkornspasta, grønnsaker. 
Proteinkilder er fisk, kylling, magert 
kjøtt- og meieriprodukter, bønner og 
nøtter. Fettkilder er fet fisk (laks, ma-
krell, kveite, sild), vegetabilske oljer, 
myk margarin og nøtter.

HUSK Å DRIKKE
Det er også viktig at du får i deg nok 
drikke, og man bør drikke bevisst mer 
enn hva tørsten tilsier.

SPIS RIKTIG. Det spiller en rolle å spise riktig i forhold til hva og hvordan du skal trene. Både før og etter treningen. (foto: Colourbox)

KORT OG GODT. Det kan gjøres enkelt (foto: Colourbox/shutterstock)

Spis riktig når du trener 
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«Slå gjerne sammen kom-
muner, bare ikke min»
Debatten om hvorvidt kommuner bør slåes sammen på Romerike og 
eventuelt hvilke kommuner som skal slåes sammen har blusset opp igjen 
denne sommeren etter at analyseselskapet NIVI foreslo å redusere antall 
kommuner i Akershus fra 22 til fire.

Tekst: Redaksjonen

Foto: Colourbox

Andel som har svart «enig» 

Det er for mange
små kommuner 64 % 

Min kommune bør
slås sammen med

nabokommunen 30 % 

Kilde: Norsk Monitor 2013, en sosiokulturell undersøkelse Ipsos MMI har gjennomført hvert annet år siden 1985.  

Vi slår gjerne sammen kommuner, bare ikke vår egen 

Her ser man for seg fire storkommuner; 
Øvre Romerike, Nedre Romerike, Follo og 
Vestregionen, en inndeling som har blitt 
antydet fra flere hold også tidligere.

Flere politiske partier og deler av næ-
ringslivet er positive til en slik sammenslå-
ening, men hva med folk flest? En me-
ningsmåling Sentio nylig laget for 
Klassekampen viser at flertallet fortsatt er 
fornøyd med tingens tilstand: 55,9 prosent 
svarer at deres kommune bør være som i 
dag. 35,5 prosent sier ja til sammenslåing 
med én eller flere av nabokommunene, 
mens 8,6 prosent ikke har noen mening i 
saken eller er usikre.

I følge målingen er det kun blant velgere 
som stemmer Høyre at det er flertall for 
kommunesammenslåing. 53,1 prosent av 
dem som har Høyre nærmest sitt hjerte, 
er for sammenslåing. I motsatt ende er det 
Senterpartiets velgere som ivrer minst for 
kommunesammenslåing. 71 prosent av 
dem vil beholde dagens kommunestruk-
tur. 

Et annet aspekt i denne saken er at 
mange synes det er for mange små kom-
muner, og at de bør slås sammen. I alle fall 
så lenge det ikke gjelder kommunen man 
selv bor i. Se illustrasjon til venstre.

Stortinget har gitt tilslutning til å gjen-
nomføre en kommunereform. Målet er 
større, mer robuste kommuner med økt 
makt og myndighet. Dette er nødvendig 
for å møte morgendagens utfordringer og 
stadig økte forventninger fra innbyggerne.

Regjeringen vil vise mer tillit til lokalpo-
litikerne og gi kommunene mer handlings-
rom. Alternativet er fortsatt sentralisering. 
Alle landets kommuner ble høsten 2014 
invitert til å starte prosesser for å avklare 
om det er aktuelt å slå seg sammen med 
nabokommuner. Fylkesmannen har fått 
ansvar for å satte i gang de regionale og 
lokale prosessene.
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SMART Kjøkken
www.smartkjokken.no Kjøkken - Garderobe - Bad

Gratis hjemmebesøk og kostnadsoverslag

KJØKKENFORNYELSE

�

eller e-post holst@smartkjokken.no

Ring vår lokale representant Morten Holst

9517 8095

Spar tid og penger på rørlegger, elektriker, flislegger, gulv og vegger 

- Montert på en dag!
- Miljøvennlig!

 
Vi bytter dører, skuffer, benkeplater og vask 

- uansett type og alder på ditt kjøkken.

GRATIS 
benkeplate eller 

kjøkkenvask 
ved hel fornyelse 

Vi fører kjente 
merkevarer som 

Ray Ban  •  Marc Jacobs
Gucci  •  Versace
Oakley  • Carrera

Armani

Åpningstider: kl. 10-17, torsdag kl. 10-20, lørdag kl. 10-15 | Solheimveien 110, 1473 Lørenskog,  Tlf. 67 90 08 50 | www.coptikkskarer.no   coptikk@skarer.no 

50-70%
rabatt på ALLE innfatninger!
 Tilbudet gjelder ved kjøp av komplett  
brille fram til og med 31. august!

25%
på ALLE Ray Ban solbriller!
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VISER SEG FRAM MED EGNE LÅTER
Guttene i Monkeyboy fra Fetsund har 
fått mye oppmerksomhet og ros for 
sin musikk.

– Vi ønsker å spille våre egne låter 
så mye som mulig. Vi har også med 
noen cover-låter slik at folk skal få 
noe de kjenner igjen. Men det er vår 
egnen musikk vi får mest skryt for, 
sier  trommis Thomas Roos Aas.

Monkeyboy har deltatt tre ganger på 
UKM og spilt på store og små scener. 
I sommer inntok de hovedscenen un-
der byfesten i Lillestrøm. Men den 
mest minnerike opplevelsen for gut-
tene så langt var deltagelsen i finalen 
i MGPjr i 2014. Da fikk bandet vist seg 
fram for 7.300 publikummere i salen 
og nesten 600.000 tv-seere.

STARTET SOM BACKINBAND
Ei jente på Riddersand barneskole i 
Fetsund trengte et backingband fordi 
hun ville synge. En lærer gikk rundt og 
spurte elevene om det var noen som 
kunne spille med henne. Thomas 
Roos meldte seg på trommer, Niklas 

Tekst/foto: Roy Mortensen 
roy@romeriksposten.no

– Han er nok den største kritikeren 
vi har. Han sier i fra hvis låtene sitter 
for dårlig, og ber oss øve mer på de 
partiene som ikke fungerer så bra, 
Thomas Roos Aas. 

BRA DRIV: Bandet fra Fetsund som består av Andreas Tangre - vokal/gitar, Jørgen Østhagen Aas - sologitar, Niklas Kvebæk - bass og Thomas Roos Aas - trommer.

BYFESTEN: Ikke alle får vist seg fram på byfestens hovedscene på torget. Men etter en rekke UKM-deltagelser og fi-
naleplass i MGPjr i 2014 fikk Monkeyboy slippe til.

Kvebæk stilte med bass og Andreas 
på gitar. 

– Kort tid etter byttet jenta skole. 
Da begynte Andreas å synge. Etter et 
halvt år, høsten 2011, kom Jørgen Øst-
hagen Aas med på sologitar. Slik ble vi 
Monkeyboy, forklarer Thomas Roos 
Aas.

Er dere en kameratgjeng?
–  Jeg og bassisten Niklas Kvebæk  

har vært litt på camping sammen. 
Ellers spiller Niklas  litt innebandy 
sammen med Andreas. Men vi er ikke 
en gjeng som henger sammen på 
skolen. Vi er et band, sier Aas.

Trommisen forteller at han ikke tror 
noen i bandet har som mål å leve av 
musikken. 

– Vi spiller for å ha det moro og for 
å få gjort noe sammen. Vi liker selv-
sagt å spille konserter og ha et band 

ved siden av det andre vi driver med 
på fritiden. 

MANAGER OG MENTOR
Anders Aas, faren til trommisen hjel-
per de unge musikerne. Han er på en 

måte en manager for bandet, opply-
ser Thomas. Anders har lang erfaring 
med å spille i band. Selv spiller han i tre 
band: Blodsbrødre, Sommartider og 
Svigermors Drøm. 
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VISER SEG FRAM MED EGNE LÅTER

Hvilke tilbakemeldinger får dere fra 
publikum?

– Vi får veldig mange gode tilbake-
meldinger som går på musikken og at 
vi har god publikumskontakt. Litt kri- 
tiske tilbakemeldinger om hva vi må 

APESTREKER: Selv om musikken står i fokus blir det plass til noen apestreker på scenen.

KONSENTRERT: Gitarist Jørgen Østhagen Aas og Andreas Tangre har funnet 
tonen.

øve mer på kommer gjerne fra forel-
drene våre. 
En av låtene til bandet, «som en ørn», 
er blitt lagt ut for nedlasting på spoti-
fy. Monkeyboy har et mål om å få lagt 
ut flere av låtene sine for nedlasting.  

Hvilket band har inspirert dere mest?
– Green Day og Donkeyboy. For 

oss har Donkeyboy vært mer på 
grunn av navnet. Vi har covret et par 
låter fra Green Day. Det er kanskje 
disse vi ligner mest på, forteller Aas. 

Uterom
for alle årstider

- Rom for et aktivt liv, hver dag, året rundt.

Besøk en av våre utstillinger - mange muligheter

Åpningstider: tirsdag og torsdag 12.00-17.00
Hotvetveien 103, 3023 Drammen | Nordbyveien 226, Skjetten | Semsbyveien 124, 3170 Sem 
lysthuset-uterom.no | post@lysthuset-uterom.no | tlf. 917 51 147/454 84 892

Besøk oss i  
Hotvetveien 103, 

Drammen

NYHET!  
GLASS- 

REKKVERK pr
o

d
u

se
rt

 a
v 

by
av

is
a

Besøk oss i
Nordbyveien 226 

2013 Skjetten
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Med Activdrive kan du med et enkelt knappetrykk velge hvordan din EcoRide skal brukes. 
Batteriet et smidig plassert under setet, veier kun tre kg. og er et låsbart litiumbatteri. 
Det har en rekkevidde opptil 50 km. og lades enkelt opp tilkoblet en vanlig stikkontakt.

HAR DU LYST PÅ EN PRØVETUR? TA KONTAKT I DAG!

Gamleveien 203  |  1472 Fjellhamar  |  Mobil: 907 39 300  |  www.ra-be.no  |  post@ra-be.no

EL-SYKKEL!
ER DU LEI AV MOTVIND OG MOTBAKKE?

Du kommer litt lenger, litt fortere og mye lettere 
frem med en ECO RIDE EL-SYKKEL

Følg oss på facebook
Her fi nner du bilder og informasjon om våre sykler.
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Backstage Musikkskole ønsker velkommen 
til høstsemesteret 2015!

Vi har ledige plasser på piano-, gitar-, sang-, og 
ukuleleundervisning, i grupper og individuelt. 
Uansett alder, nivå eller musikalske preferanser, 
er du velkommen. 
Det skal være gøy å spille, derfor tilpasses un-
dervisningen til hver enkelt.

Ta gjerne kontakt med vår daglige leder Markus 
pr. mail eller telefon for en hyggelig musikkprat, 
og en uforpliktende prøvetime. 
VELKOMMEN!

STRØMMEN – JESSHEIM - SANDVIKA

post@musikkundervisning.no // tlf: 90 61 09 51 
www.musikkundervisning.no

BAZAR Stort og smått til salgs der du bor. Med mulighet for å få med bilde av det som skal selges. 
Gratis for privatpersoner. For bedrifter er prisen Kr 490,- +mva per annonse. Annonsen står  
i tre utgaver. Gi beskjed dersom objektet er solgt, eller om annonsering skal forlenges.
Materiellfrist er onsdager innen kl 16:00 til epost bazar@romeriksposten.no 

Jeg ønsker å kjøpe brukte Magnor 
julenisseglass. Glassene har 
samme motiv som juleservicet til 
Porsgrund. Jeg betaler kr. 100 for 
hvert eneste glass. Tlf. 90049253.

TIL SALGS

ØNSKES KJØPT

TJENESTER

Hjelp oss å hjelpe. Vi påtar oss alt 
av hagearbeid og maling av hus 
og hytte. 10 prosent av det vi får 
inn går direkte til Frelsesarmeens 
sykkelprosjekt, operasjon: Redd 
en sykkel. Ti års erfaring fra 
Frivillighetssentralen, så ring trygt 
90 99 01 80

Operasjon: Redd en sykkel  
I samarbeid med Frelsesarmeen 
ønsker vi å redde gamle og rustne 
sykler fra å ende på avfallshaugen. 
Med litt enkel service og pleie skal 
syklene bli gode som nye, og vil 
komme folk med sterkt begrenset 
økonomi, samt familier ved asyl-
mottaket på Raufoss, til gode. Vi 
vet at det står mange tilårskomne 
sykler rundt om i garasjer og i 
kjellere, som aldri igjen vil komme i 
bruk, og det er disse vi ønsker å gi 
et nytt liv. Så om du ønsker å 
donere din gamle sykkel, vennligst 
ring: 90 99 01 80. (Vi henter.)

Kan du gå tur med Kaisa 2 ganger i 
uka? Kaisa er en Tibetansk Terrier 
på snart 2 år, og ønsker noen som 
kan komme hjem til oss to ganger 
i uken for å ta henne med på tur 
når vi er på jobb.
Fint om hun kan få en tur på en 
times tid, og har du selv egen 
hund, er det supert. Kaisa elsker 
andre hunder, hun er godt sosiali-
sert og lett å ha med å gjøre.
Vi bor på Strømmen. 
Ring meg gjerne for en prat på 
tlf. 94 01 05 94

Sovesofa, puff og bord i samme 
serie selges for 500 kr. God 
lagringsplass i puff og under- 
madrass. Mobil: 90 24 48 42

Jeg har for salg vakre, hardføre 
planter som krever lite vedlike-
hold. Optunia kaktus 85 cm høy 
med 17 blader. Det kommer stadig 
flere nye skudd her. Optunia 
kaktus 45 cm høy m/4 grener. 
Flere nye skudd kommer etter-
hvert. Diverse kaktuser, ALOE 
VERA og sukkulenter (populært 
kalt pengetrær) Plantene har stått 
på terrassen i hele sommer og er 
friske og grønne.
Henvendelse: tlf 47390131 
LØVENSTAD, LØRENSKOG

99 modell Opel Astra Caravan 
bensin. En eier, kjørt ca. 105000 
km. Farge grønn. Hengerfeste, 
motorvarmer takrail. Motoreffekt 
66kw. Manuell girkasse. 
Tel. 67 90 38 77.
Mvh. Ragnar Rindhølen, Konvall-
veien 12, 1475 Finstadjordet.

To låsbare skap selges for 300 kr. 
Begge skapene har god lagrings-
plass.  Mobil: 90 24 48 42

Telefonbord m/god lagringsplass 
selges for 200 kr. Tlf.: 90 24 48 42

Høyang saftkoker selges. Den har 
aldri vært i bruk. Kjele og alt annet 
utstyr til saftkoking medfølger. Kr: 
300,- Rasta. Tlf: 902 44 842

Lite brukt dameskinnjakke, brun. 
Str. liten 42/44 fra Alexander of 
Norway. Kr: 500,-
Tlf: 95890360, Lillestrøm

Pen, brun barneseng (sprinkel) 
med madrass til salgs for kr: 300,-
Tlf: 40067034

Flott lysestake forgylt med gode 
glassprismer, passer til medita-
sjon, andakt o.l., 300kr
Ring 45454007

Fjellflora kaffiservise fra Pors-
grunn Porselen, til12 personer.
Selges til høystbydende over 
kr 3000,- Servise består av 12 
sett med forskjellige blomster 
dekorasjoner, samt fløtesett og 
fat. 
Har også to ekstra kopper med 
skål, disse kan selges enkeltvis.
Tlf. 9010 7006.

KIRBY G4 komplett støvsuger.
Lite brukt. Pris 1900 kr
Tel 90532971

Gamle (norske) postkort kjøpes til 
god pris av samler.Tlf 930 40 550

Nasjonal Samling. Merker, medal-
jer klær osv fra NS ønskes kjøpt 
av samler. Tyske saker fra krigen 
er også av interesse.
Tlf. 920 98 300 

Tysk hjelm fra 2. verdenskrig 
ønskes kjøpt av samler, annet 
militært fra krigen er også av 
interesse. Tlf. 404 06 216

Eldre Veterantråsykler uansett 
stand ønskes av samler som tar 
vare på Sykkelhistorie. Så har du 
en gammel sykkel som tar unødig 
plass og gi bort eller selge ta kon-
takt.Er også intressert i delesy-
kler.Ring 93034633 eller mail 
sleirset@online.no

Norske mynter. Har du et «sylte-
tøyglass» med mynter hvor det er 
litt fra Før 1950? Jeg er nystartet  
som samler og mangler mye. Alt 
er av interesse.
Kommer gjerne på besøk om du 
ønsker det. Tlf 970 27 690

Vil du annonsere i våre 
neste temautgivelser?

26. august 
Hytte

9. september 
Bil og motor/caravan

2. september 
Hytte

16. september 
Hytte

Ta kontakt med: 
// Terje: 906 19 636 
// Elisabeth: 483 23 443 
// Marianne: 483 20 157

Lobas takstige selges. 
Beregnet for papp eller shingel. Kr. 
1500,- 3 år gammel. Ny kr. 2987,- 
(kvittering og monteringsanvis-
ning has)
Lengde 6m. Alle bolter medfølger.
Tlf. 63 81 87 32 eller 994 06 496. 
Strømmen.

Vindu • Parkett • Trelast 
Byggevarer 

Alltid 20-50% 
www.byggevarer.net
Smalvollv 61, Oslo • Tlf. 950 63 105



 23    // ONSDAG 19. AUGUST 2015

ANTHONY SANDBERG AS • TORVET 5
Lillestrøm • t.  63 81 21 09 • sandberg.torvet@mestergull.no

LOTUS

Velkommen til smykkenes verden!
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HISTORISK
SKEDSMO LOKALHISTORIEWIKI – Et nettleksikon

Artikkelen er et utdrag fra en av over 660 historiske artikler fra Skedsmos nettleksikon. I artiklene 
finnes det over 870 bilder. Du finner artiklene og bildene på Skedsmo-wikiens forside:  
lokalhistoriewiki.no/Skedsmo_kommune. Nettstedet er en del av det nasjonale prosjektet  
www.lokalhistoriewiki.no

Gudleiv Asakar Kirkja  var en middel-
alderkirke som sto på eiendommen 
Østre Asak i Leirsund. Fra kirken er 
det en praktfull utsikt over store deler 
av Skedsmo.  I dag er det kun ruiner 
igjen av denne helligdommen som 
eksisterte i omlag 200 år fra det 14. til 
det 16. århundre.

Tekst: Nils Sundstu (1945-2014). 
Tilrettelagt for Romeriksposten av Nils Steinar Våge, prosjektleder 
Skedsmos lokalhistoriewiki.

KIRKERUINEN PÅ ASAK
I middelalderen hadde grendene i 

Skedsmo andre navn enn de vi kjen-
ner i dag. Området mellom Nitelva og 
Leira ble kalt Gjoleid, og området øst 
for Leira mot Frogner het Gauteid.  
Asak og Åkrene i Fet dannet den gang 
en grend som ble kalt Akrar, og gren-
da hadde felles denne kirken som lå 
på Asak. 

USIKKERT NÅR KIRKEN  BLE BYG 
Det finnes ingen nøyaktig dokumen-
tasjon for når kirken på Asak ble bygd. 
I Biskop Eysteins jordebok fra slutten 
av 1300–tallet er datoen 29. januar 
knyttet til kirken og antas å være 
tidspunktet for innvielsen, men 
årstallet er utelatt.  I fortegnelsen over 
det godset (skatter) som skulle beta-
les til kirken, fremkommer navnet 
Halvard Delper som levde i første 
halvdel av 1300-tallet. Således kan vi 
anta at kirken eksisterte allerede da.  
Kirken ble innviet til St. Mikael, og 
erkeengelens bilde har stått på kir-
kens helgenalter.

Kirken ble kalt Gudleiv Asakar 
Kirkja, og den hadde navn etter stor-
bonden Gudleiv som bygde den. Kir-
ken ble trolig oppført som et privat 
kapell, men senere ble den sognekir-
ke. Kirken gikk ut av bruk noen år et-
ter at reformasjonen ble innført 
(1537), men den eksisterte fortsatt 
som annekskirke under Skedsmo ho-
vedkirke i 1545.

EN SJELDEN KIRKE
Kirken lå på eiendommen Østre Asak 
som høyst sannsynlig var prestegård.  
Innvendig er ruinen 10,7 meter lang og 
6,5 m bred, og det var således en liten 
kirke.  Den hadde ikke kor, og dette er 
meget sjeldent. Man kjenner kun til en 
annen kirke i Norge av dette slag, 
nemlig Bønsnes kirke på Ringerike. 
Inngangen var mot vest, og ved øst-
veggen kan man fortsatt se alterets 
fundament.  Det kan ha vært vinduer 
på sydveggen.  Nordveggen har anta-
gelig vært uten vinduer fordi menig-
heten skulle være beskyttet mot det 

kalde og onde som man trodde kom 
fra nord. 

At kirken hadde kirkegård, bekreftes 
av et funn som ble gjort i 1925.  Under 
arbeid på jordet ved kirkeruinen fant 
daværende bonde på Østre Asak et 
helt menneskeskjelett ca. fem meter 
fra inngangen.

Hvem som soknet til kirken, frem-
kommer gjennom Biskop Eysteins 
jordebok.  Her er listet opp gårdene 
som måtte betale gods til kirken, og 
ikke uventet er det gårder vi i dag 
kjenner i Asak-området.  Noe over-
raskende nevnes Kjeller som  ligger i 
området man den gang kalte Gjoleid, 
og som man vil forvente, skulle sogne 
til Skedsmos hovedkirke på Skedsm-
ovollen. Det nevnes også gårdsnavn 
som i dag er borte:  Gislerud, Ængle-
rud og Skjoldulvsrud.

PRESTEN FIKK SMAKE KNIVEN
Vi kjenner navnet til kun en prest ved 

RUINEN SETT MOT ØST. Inntil østmuren finnes rester av alterfundamentet og det murte alteret. Foto: Nils Sundstu.
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KIRKERUINEN PÅ ASAK
Gudleiv Asakar Kirkja, og det er Herr 
Gudbrand som er nevnt i lensregn-
skapet for 1557-58. En dag i 1557 kom 
presten i klammeri med Oluff Sund-
mann da sundmannen skulle skysse 
presten over elva på en flåte.  Av grun-
ner vi ikke kjenner, oppsto en krangel 
mellom presten og sundmannen.  
Krangelen endte med at Oluff påførte 
presten et blødende sår med en kniv. 
Å skade en øvrighetsperson på lege-
met var en alvorlig sak den gang som 
nå.  Saken endte med at sundmannen 
ble dømt til å betale to daler i bot for 
det ”blorinde” han ga presten.  Boten 
er ført i lensregnskapene, og således 
er hendelsen dokumentert. Det 
hendte fra tid til annen at det oppsto 
strid mellom sundmannen og de rei-
sende om betalingen, og dette kan ha 
vært grunnen til krangelen med 
presten.

PILEGRIMER
I middelalderen og fram til reforma-
sjonen var det gjennom bygda vår 

stor vandring av pilegrimer som val-
fartet til Nidaros og Olav den helliges 
grav. En pilegrimsled kom vannveien 
over Øyeren og opp Leirelva som på 
den tiden hadde høyere vannstand 
enn i dag. På en stein, som i dag står 
langt inne på tørt land, er det fortsatt 
et båtfeste. Det hevdes at en eikeallè 
var plantet fra Leira og opp til kirken.  
Veien skal ha vært tre meter bred, og 
de siste stubbene etter eiketrærne 
ble tatt opp på slutten av 1800-tallet.  
Pilegrimene har sikkert holdt messe 
og overnattet i kirken før ferden fort-
satte nordover.

KIRKENS ENDELIKT
Hvor lenge Gudleiv Asakar Kirkja var 
i bruk, vites ikke.  Det vi med sikkerhet 
vet, er at biskop Jens Nilssøn i 1598 
omtaler kirken som ”et øde kapell”. En 
sankthanskveld etter 1550 skal den 
ha blitt ødelagt etter lynnedslag og 
brann, og ble etter dette liggende som 
en ruin.

Omkring 1650 bodde oberst Ditlev 

Brockdorf på en av Asak-gårdene.  
Han benyttet stein fra kirken til opp-
føring av et privat gravkapell ved 
Skedsmo hovedkirke.  Da denne kir-
ken i årene rundt 1860 ble bygget om, 
ble det private gravkapellet revet, og 
steinen ble benyttet i det nye bygget.  
I Skedsmo kirke er det således lev-
ninger fra Gudleiv Asakar Kirkja.

Kirkeruinen på Asak ble gravd ut i 
1954, og muren ble restaurert slik vi 
ser den i dag.  Under et tykt lag av 
aske ble det funnet et toppstykke av 
en kirkeklokke, og det  sannsynliggjør 
at kirken hadde klokketårn. For øvrig 
er det få gjenstander igjen etter kir-
ken.  En dørlås av jern er tatt vare på, 
og i våpenhuset i Skedsmo kirke hen-
ger et jernkors som skal ha stått i kir-
ken på Asak.

Kilder
Haavelmo, Halvor: Skedsmo. Bygdens 
historie. Bind I. Oslo 1929.
Riksantikvarens undersøkelser av rui-
nen 1976: http://lokalhistoriewiki.no

KIRKERUINEN SETT MOT VEST der hovedinngangen var. Foto: Nils Sundstu.

DØRLÅS FRA KIRKEN. Fotokilde: Haavelmo: Skedsmo. Bind 1, s. 63.
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regnskapsførerfirma -  
www.admregnskap.no

VED  
TIL SALGS 
6O L FRA KR 55,-   

TLF. 46 82 51 00 
 Kan også kjøres  

fra Kløfta.

BJØRKEVED   
Blandingsved fra 
Solør 60l, 1000l, 

1500l.  

Tlf. 911 58 411

VED TIL SALGS 
1000l bjørkeved kr. 700,- 

1000l blandingsved kr. 550,- 
60l bjørekved kr. 65,- 

Tlf. 97 62 59 39

ROMERIKSGUIDEN

ARKITEKTER AS

www.vindveggen.no

ARKITEKTER

SMØREOLJER
Fornuftige priser - godt utvalg!

  Tlf: 22 06 15 00
firmapost@keddell.no 

www.sunoco.no
 Brobekkveien 38

BILPLEIE

Kutterspon/ 
Sponballer
- Vi leverer også hele trailerlass 
direkte til sluttbruker. 
- Norges mest solgte kutterspon. 
- Kjøp rimeligere direkte fra 
produsent. Ingen mellomledd. 
- Vi tilbyr støvfrie sponballer for 
både hester og gårdbruker. 

2337 Tangen  
Tlf. 62 57 46 00 - tts@teroteknisk.no

Direkte kontaktperson: Christer 99 15 35 32

FLIS

BILOPPHUGGING

Vi er helt konge 
på boller!

BOLLER

BOLIG

- Regnskap  - Lønn
- Juridisk bistand - Årsoppgjør
- Stiftelse nye selskaper 

REGNSKAPSBISTAND

Anne Baisgård tlf. 922 16 825 
Christin Bakkeli tlf. 991 61 266

Små bedrifter skal også styres

Tlf. 63 84 41 50 - www.oko-rom.as 
bjornstad@oko-rom.as

Vi tar regnskapet

ØKO-ROM AS

REGNSKAP

• Containertransport
• Containerutleie
• Maskintransport
• Tipptransport

Tlf. 63 83 70 19
Nordbyvegen 60, 2009 Nordby

- Utleie av avfalls- 
beholdere og containere

 - Henting av løst avfall

CONTAINER

21. juni-17.aug kl. 10-18, alle dager
15. mai-20. juni/ 18. aug-30. sept 
10-17, helger. Bestilling ukedager.

Ring 62 57 69 50 el. 909 57 238
E-mail: n.runar@online.no

DYREPARK

Moelven Elektro AS 
2050 Jessheim   
Tlf. 63 92 87 90
www.elektro.moelven.no
post.elektro@moelven.no

ELEKTRO

Vi kjøper skrapjern 
og metaller

Tlf. 468 15 000

GJENVINNING

Ser du etter en allsidig 
samarbeidspartner? Prøv oss! 
Konstruksjon i 3-D. Produksjon 
av komponenter og produkter 
for annen industri. Leveranser 
til byggeindustrien og offshore 
av ALN-gulv, gangbaner, platt- 
former, luker, rekkverk, trapper, 
stiger etc...

ABAS, 2230 Skotterud
tlf: 62 83 41 00

alumin@abas.no
www.abas.no

Aluminiumprodukter

INDUSTRI

Gratis og uforpliktende befaring

Weensvangen Næringspark 2338 Espa
Tlf. 62 58 01 91 www.hestnestrapp.no

Gratis og 
uforpliktende 

befaring

Weensvangen Næringspark 2338 Espa
Tlf. 62 58 01 91 www.hestnestrapp.no

Weensvangen 2338 Espa
Tlf. 62 58 03 03 • www.fagtrapp.no

Alt i innvendige trapper
Alt i inn- 

vendige trapper

Weensvangen 2338 Espa
Tlf. 62 58 03 03  

www.fagtrapp.no

TRAPP

Tiur’n Konsulenttjenester, 
Hans Ording 

Sertifisert opplæringsvirksomhet, 
dokumentert og sertifisert opplæring 

Telefon: 92 21 45 95
E-post: hans.ording@tiurn.no 

KONSULENT

2353 Stavsjø - Mob. 901 38 055

2353 Stavsjø
Mob. 901 38 055

BRØNNBORING

DU FÅR RASKT TIME HOS
PSYKOLOG ELLER PSYKIATER

• Depresjon/angst
• ADHD/adferdsvansker
• Spiseforstyrrelser
• Rusproblemer
• Konfl ikt i familie

INGEN VENTETID

INGEN HENVISNING

Tlf. 63 89 48 00
www.ressursklinikken.no

PSYKOLOGI

Tlf. 63 84 41 70
www.bordetsgleder.no

CATERING

gulvsliping 
etterbehandling

Tlf. 996 40 819

GULVSLIPER

Nordiske  
iNdustriovNer a/s

Fyrkjeler for 
flis, ved og 

pellets.

www.nordiske.no

INDUSTRIOVNER

GRUNNMUR

www.safedirekte.no

Vi har fri frakt på alle 
produkter til hele Norge!

S
a

fe
d

ir
e

kt
e

.n
o

...fritt levert direkte til deg

SIKKERHET

BYGG &  
HÅNDTVERK- 

SERVICE
Fagmessig utført  

jobb til avtalt pris!

Tlf. 40 46 75 78 
www.b-h-s.no

SNEKKER

VED

Vanntett grunnmur
Vi utfører innvendig vanntetting 

av grunnmurer og ellers alt av 
betong/leca. Gode referanser.  
10 års garanti. Gratis befaring. 

www.norteknikk.no.  
 

Tlf. 400 68 028 
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Tlf. 64 84 61 90 

 
- Et autorisert  

regnskapsførerfirma -  
www.admregnskap.no

VED  
TIL SALGS 
6O L FRA KR 55,-   

TLF. 46 82 51 00 
 Kan også kjøres  

fra Kløfta.

BJØRKEVED   
Blandingsved fra 
Solør 60l, 1000l, 

1500l.  

Tlf. 911 58 411

VED TIL SALGS 
1000l bjørkeved kr. 700,- 

1000l blandingsved kr. 550,- 
60l bjørekved kr. 65,- 

Tlf. 97 62 59 39

ROMERIKSGUIDEN

ARKITEKTER AS

www.vindveggen.no

ARKITEKTER

SMØREOLJER
Fornuftige priser - godt utvalg!

  Tlf: 22 06 15 00
firmapost@keddell.no 

www.sunoco.no
 Brobekkveien 38

BILPLEIE

Kutterspon/ 
Sponballer
- Vi leverer også hele trailerlass 
direkte til sluttbruker. 
- Norges mest solgte kutterspon. 
- Kjøp rimeligere direkte fra 
produsent. Ingen mellomledd. 
- Vi tilbyr støvfrie sponballer for 
både hester og gårdbruker. 

2337 Tangen  
Tlf. 62 57 46 00 - tts@teroteknisk.no

Direkte kontaktperson: Christer 99 15 35 32

FLIS

BILOPPHUGGING

Vi er helt konge 
på boller!

BOLLER

BOLIG

- Regnskap  - Lønn
- Juridisk bistand - Årsoppgjør
- Stiftelse nye selskaper 

REGNSKAPSBISTAND

Anne Baisgård tlf. 922 16 825 
Christin Bakkeli tlf. 991 61 266

Små bedrifter skal også styres

Tlf. 63 84 41 50 - www.oko-rom.as 
bjornstad@oko-rom.as

Vi tar regnskapet

ØKO-ROM AS

REGNSKAP

• Containertransport
• Containerutleie
• Maskintransport
• Tipptransport

Tlf. 63 83 70 19
Nordbyvegen 60, 2009 Nordby

- Utleie av avfalls- 
beholdere og containere

 - Henting av løst avfall

CONTAINER

21. juni-17.aug kl. 10-18, alle dager
15. mai-20. juni/ 18. aug-30. sept 
10-17, helger. Bestilling ukedager.

Ring 62 57 69 50 el. 909 57 238
E-mail: n.runar@online.no

DYREPARK

Moelven Elektro AS 
2050 Jessheim   
Tlf. 63 92 87 90
www.elektro.moelven.no
post.elektro@moelven.no

ELEKTRO

Vi kjøper skrapjern 
og metaller

Tlf. 468 15 000

GJENVINNING

Ser du etter en allsidig 
samarbeidspartner? Prøv oss! 
Konstruksjon i 3-D. Produksjon 
av komponenter og produkter 
for annen industri. Leveranser 
til byggeindustrien og offshore 
av ALN-gulv, gangbaner, platt- 
former, luker, rekkverk, trapper, 
stiger etc...

ABAS, 2230 Skotterud
tlf: 62 83 41 00

alumin@abas.no
www.abas.no

Aluminiumprodukter

INDUSTRI

Gratis og uforpliktende befaring

Weensvangen Næringspark 2338 Espa
Tlf. 62 58 01 91 www.hestnestrapp.no

Gratis og 
uforpliktende 

befaring

Weensvangen Næringspark 2338 Espa
Tlf. 62 58 01 91 www.hestnestrapp.no

Weensvangen 2338 Espa
Tlf. 62 58 03 03 • www.fagtrapp.no

Alt i innvendige trapper
Alt i inn- 

vendige trapper

Weensvangen 2338 Espa
Tlf. 62 58 03 03  

www.fagtrapp.no

TRAPP

Tiur’n Konsulenttjenester, 
Hans Ording 

Sertifisert opplæringsvirksomhet, 
dokumentert og sertifisert opplæring 

Telefon: 92 21 45 95
E-post: hans.ording@tiurn.no 

KONSULENT

2353 Stavsjø - Mob. 901 38 055

2353 Stavsjø
Mob. 901 38 055

BRØNNBORING

DU FÅR RASKT TIME HOS
PSYKOLOG ELLER PSYKIATER

• Depresjon/angst
• ADHD/adferdsvansker
• Spiseforstyrrelser
• Rusproblemer
• Konfl ikt i familie

INGEN VENTETID

INGEN HENVISNING

Tlf. 63 89 48 00
www.ressursklinikken.no

PSYKOLOGI

Tlf. 63 84 41 70
www.bordetsgleder.no

CATERING

gulvsliping 
etterbehandling

Tlf. 996 40 819

GULVSLIPER

Nordiske  
iNdustriovNer a/s

Fyrkjeler for 
flis, ved og 

pellets.

www.nordiske.no

INDUSTRIOVNER

GRUNNMUR

www.safedirekte.no

Vi har fri frakt på alle 
produkter til hele Norge!
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...fritt levert direkte til deg

SIKKERHET

BYGG &  
HÅNDTVERK- 

SERVICE
Fagmessig utført  

jobb til avtalt pris!

Tlf. 40 46 75 78 
www.b-h-s.no

SNEKKER

VED

Vanntett grunnmur
Vi utfører innvendig vanntetting 

av grunnmurer og ellers alt av 
betong/leca. Gode referanser.  
10 års garanti. Gratis befaring. 

www.norteknikk.no.  
 

Tlf. 400 68 028 

Sørløkken
GravinG oG transport

pershaugv. 11 2312 ottestad

Tlf. 990 38 804
Sørløkken
GravinG oG transport

pershaugv. 11 2312 ottestad

Tlf. 990 38 804

Holtet Transport AS
2335 Stange

• Bud/varetransport • Flytting 
• Termotransport • Distribusjon

Tlf. 907 44 662 
post@holtet-transport.no

Service der du bor! Vil du annonsere her? 
Ring oss på tlf: 413 06 161 eller send oss en e-post:  
romeriksguiden@romeriksposten.no

Tlf. 63 98 90 70   
firmapost@hurdalregnskap.no

Vi holder orden 
på din økonomi!

Tlf. 63 81 19 81 - www.ahalvorsen.no
Depotgata 20, Lillestrøm

Trenger du en 
rørlegger eller en 

service avtale? 
 

Dagens moderne varme- og 
sanitæranlegg krever årlig 

ettersyn for å fungere tilfred-
stillende.

 
Kontakt vår serviceavdeling på 

tlf. 63 81 19 81/40 40 62 71
Jan.tore.engebretsen@bravida.no 

Per A. Paulsen AS
rørleggerfirma

- 1472 Fjellhamar-  
Alt innen rørleggerarbeid utføres  

av erfaren rørleggermester  
67 90 38 48/ 95 04 17 28

RØRLEGGER

STILLAS

Mobilt  
sykkelverksted

 www.sykkelhjelp.no  

Bestill time på 
tlf. 48 14 26 28

SYKKEL

KJØKKEN

- din lokale tannlege

Tlf. 67 90 17 90  
akutt ring

Tlf. 97 50 17 90
Skårersletta 18, Lørenskog

www.lorenskogtannklinikk.no

Spesialist i tannregulering - Dag Kjelland
Tannlegene - Øyvind Stensby og Thuy Tran

 
Tlf. 63 98 39 10 

Jessheim Storsenter - www.dagkjelland.no

      Din leverandør av  
NORSKPRODUSERTE 
TANNERSTATNINGER     
       Tlf. 64 84 15 80

www.lillestrøm tannteknikk.no

TANNLEGE

Tlf. 62 58 01 61
hansosve@online.no  

Veensvangen, 2338 Espa

TREDREIER

Fabrikkveien 5, 2380 Brumunddal
Tlf. 62 36 42 90

Tlf. 62 36 42 90  
Fabrikkveien 5,  

2380 Brumunddal

VARMEPUMPE

TRANSPORT

Nr. 36 – 2013  37

Perfekt leilighet for deg som ønsker dager å dele med andre.
Helt ny selveierleilighet på 71 kvm til kun kr. 7 000 pr mnd**

Gjør din pensjonstilværelse enkel. Frigjør kapital og tid – uten overraskende
vedlikeholdskostnader. Leiligheter fra 71-131 kvm – velg den som passer ditt behov!

Velutviklet boligkonsept i etablert miljø. Husbankfinansiering. Fast pris.

Postboks 323 Bragernes, 3001 Drammen. Telefon 32 21 55 00.Klikk deg inn på trysilhus.no og finn ut mer om prosjektet!
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 I 
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Din kontakt hos oss er 
Pål Ingeberg

tlf 950 76 244
 pal.ingeberg@trysilhus.no

Kjøp nå og få 

hvitevarer til verdi kr

10 000,-*

*Gjelder de som kjøper leilighet innen 1. desember 2013.
**Ved 80% Husbanklån. Husbankens flytende rente pr. okt.’13 er 2,08%.

ROMERIKSGUIDEN                             - Service der du bor
ARKITEKTER

CONTAINERUTLEIE  

STILLAS

KONSULENT

TANNLEGE

SNEKKER
ELEKTRIKER

CONTAINERSERVICE

RØRLEGGER

Per A. Paulsen AS
rørleggerfirma

- 1472 Fjellhamar-  
Alt innen rørleggerarbeid utføres  

av erfaren rørleggermester  
67 90 38 48/ 95 04 17 28

Spesialist i tannregulering - Dag Kjelland
Tannlegene - Øyvind Stensby og Thuy Tran

 
Tlf. 63 98 39 10 

Jessheim Storsenter - www.dagkjelland.no

REGNSKAP

- Regnskap  - Lønn
- Juridisk bistand - Årsoppgjør
- Stiftelse nye selskaper 

REGNSKAPSBISTAND

Anne Baisgård tlf. 922 16 825 
Christin Bakkeli tlf. 991 61 266

ARKITEKTER AS

www.vindveggen.no

 
Tlf. 64 84 61 90 

 
- Et autorisert  

regnskapsførerfirma -  
www.admregnskap.no

Tlf. 63 81 19 81 - www.ahalvorsen.no
Depotgata 20, Lillestrøm

Trenger du en 
rørlegger eller en 

service avtale? 
 

Dagens moderne varme- og 
sanitæranlegg krever årlig 

ettersyn for å fungere tilfred-
stillende.

 
Kontakt vår serviceavdeling på 

tlf. 63 81 19 81/40 40 62 71
Jan.tore.engebretsen@bravida.no 

Tlf. 63 83 70 19
Nordbyvegen 60, 2009 Nordby

- Utleie av avfalls- 
beholdere og containere

 - Henting av løst avfall

Moelven Elektro AS 
2050 Jessheim   
Tlf. 63 92 87 90
www.elektro.moelven.no
post.elektro@moelven.no

• Containertransport
• Containerutleie
• Maskintransport
• Tipptransport

BYGG &  
HÅNDTVERK- 

SERVICE
Fagmessig utført  

jobb til avtalt pris!

Tlf. 40 46 75 78 
www.b-h-s.no

Annonsere 
i Romeriksguiden?

Send mail til kim@romeriksposten.no
Annonsere i Romeriksguiden Tlf. 41 30 61 61 

- din lokale tannlege

Tlf. 67 90 17 90  
akutt ring

Tlf. 97 50 17 90
Skårersletta 18, Lørenskog

www.lorenskogtannklinikk.no

Tiur’n Konsulenttjenester, 
Hans Ording 

Sertifisert opplæringsvirksomhet, 
dokumentert og sertifisert opplæring 

Telefon: 92 21 45 95
E-post: hans.ording@tiurn.no 

Kjeller Taksenter
Omlegging alle typer tak
Blikkenslagertjenester

30 års erfaring – Gratis befaring
Tlf. 416 38 247 – 63 87 80 00

Tuterudsvingen 15, 2007 Kjeller
Orgnr, 980 369 846

TAK

Tlf. 469 16 636
Vestvollen 23, 2040 Kløfta

904 00 293
takst@agendataksering.no
www.agendataksering.no

• Verdi og lånetakst
• Boligsalgsrapport
• Befaring og rådgiving

TAKSERING

Annonsere i 
Romeriksguiden?

Kontakt 
Kim 

Tlf: 413 06 161
kim@hamarmedia.no

Spesialverksted med prisgaranti for 
BMW – vi skal være billigst!

Vi gir deg personlig service, kort ventetid på  reparasjoner 
og særdeles gunstige priser. Med siste versjon software 
og originalt diagnoseverktøy som er direkte koplet opp 
mot BMW, gir vi deg raskt oversikt over din bil og hva som 
må gjøres for å løse problemene. Vi har et velutstyrt lager, 
og skulle vi mangle noe, får vi det fra BMWs sentrallager i 
Sverige dagen etter!

• Service fra 1800,- 

• Eu-kontroll fra 344,-

• Originalt og oppdatert BMW diagnoseverktøy

• Ny rute? Vi ufører glassreperasjoner eller skifter glass

• Dekk og felger

• Alt av karosseriskader og lakk

• Gratis lånebil!
 

Velkommen til Arne Gulbrandsen,
bestill time nå!
www.arnegulbrandsen.no/bestill-time/   tlf: 23 03 74 10 

ARNE GULBRANDSEN
spesialver�sted for BMW i mer e	 35 år!

ARNE GULBRANDSEN
spesialver�sted for BMW i mer e	 35 år!

Gamle Strømsveien 47, Strømmen - tlf. 63 81 12 60  
strommen@steinriket.no - www.steinriket.no

Modell 711, helpolert
Fra 
kr. 16.900,-

Modell 751, helpolert

Fra 
kr. 17.900,-
Lykt kommer i tillegg

Strømmen Steinhoggeri

Kom å se vår store utstilling

TILBUD
Ferdig oppsatt 

m/ett navn
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HVA SKJER? Her har vi samlet et utdrag av arrangementer i tiden 
fremover. Vi vil gjerne ha tilsendt tips fra våre lesere.  
Frist for innsending av tips er onsdager innen kl 
16:00. Tips oss på hvaskjer@romeriksposten.no

FREDAG

LØRDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG FREDAG

TRENINGSKAMP ISHOCKEY 
klokka 1830 Lørenskog- VIF, Løren-
skog Ishall

PØBLER
Premiere: Lørenskog Kino og 
SF Kino Lillestrøm

SINISTER 2
Premiere: SF Kino Lillestrøm

LØRENSKOG SENIORKOR   
Starter øvelsene igjen torsdag 
20.august. Vi øver hver torsdag fra 
kl.11.00 til 13.00 på Rolvsrud-
hjemmet. Damer og menn i voksen 
alder. Det er bare å møte opp!

LØRDAG

MANDAG

JENNY JENSSEN 
klokka 1800 på Rolvsrudhjemmet, 
Lørenskog. Her blir det allsang og 
god stemning! Kafeen åpner kl. 
17.30. Velkommen!

INNSIDEN UT
Premiere: Lørenskog Kino og 
SF Kino Lillestrøm

HITMAN
Premiere: Lørenskog Kino

SKEDSMO BYGDEMUSEUM 
Åpent lørdag og søndag kl. 12-16. Se 
utstillingene ”Helse og hygiene 
gjennom 200 år”, ”Mennesker og 
levekår” og ”40 000 brød”. Åpen 
kafe og butikk.

SOLID COMFORT  
spiller på Kulturpuben, Lillestrøm 
kl. 1500

KONSERT MED HJERTERO 
Fetsund Lenser kl. 1900. Åpen kafè 
og pub.

LILLESTRØM-TROMSØ
Tippeligaen, Åråsen Stadion 
klokka 1900

LILLESTRØM 2-NYBERGSUND
Oddsen-ligaen, LSK-hallen
klokka 1800

LSK KVINNER-MEDKILA
Toppserien, LSK-hallen, 
klokka 1500

STAGE DOLLS,  
Sensommerfest på Jekyll and 
Hyde i Lillestrøm. De spiller i 
gågata. Det vil bli servering av mat 
og drikke ute i gata og det vil bli 
live musikk allerede fra klokken 
20:00 med bandet Elvarheim

Vil du annonsere i våre 
neste temautgivelser?

Ta kontakt med:  Terje  906 19 636
  Elisabeth  483 23 443
  Marianne  483 20 157

26. august 
Hytte

2. september 
Hytte

9. september 
Bil og motor/

caravan

16. september 
Hytte
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X-ORD Vi trekker ut en heldig vinner som får et FLAX-lodd tilsendt i posten! Send kryssords-
løsningen med navn og adresse til kryssord@romeriksposten.no eller Romeriksposten, 
Depotgata 20, 2000 Lillestrøm.

LØSNING AV X-ORD 
FORRIGE UKE

Løsningsord på kryssordet 
forrige uke var: 

TOWER BRIDGE BY NIGHT

VI GRATULERER! 
Vinner av FLAX-lodd: 

FINN ØSTBERG
LILLESTRØM

SVARSLIPP SENDES TIL: Romeriksposten. Depotgata 20, 2000 Lillestrøm. Merk konvolutten «X-ord»

Mandager 

Løsningsord:

Navn:

Adresse:

FRIST FOR INNSENDING:  
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Opplev et år på Island,
det fantastiske dyreli-
vet, det dramatiske
landskapet og de utro-
lige menneskene i
denne britiske doku-
mentaren. De er tøffe
og kløktige nok til å
ha gjort dette landet
til hjemmet sitt siden

vikingtiden. Vi følger
spesielt fire dyr: fjell-
reven, ærfuglen,
islandshesten og lun-
defuglen. Vi følger
også fire mennesker
som lever her: Ester,
Thor, Sveinn og Har-
pur.
NRK1 søndag kl 20.15

På tur til Island – med mektig natur
For første gang skal
far Hallvard og datter
Katarina Flatland lede
et tv-program sammen
når TV 2 sender inn-
samlingsaksjonen
«Aksjon Sunnaas: Fra
tragedier til mirakler»,
direkte fra Sunnaas
sykehus. Artister vil

også bidra til aksjo-
nen. Deriblant: Hanne
Krogh, Marianne
Antonsen, Halvdan
Sivertsen, Bjarte Hjel-
meland og Rein Alex-
ander – i tillegg får vi
høre sterke historier
knyttet til Sunnaas.

TV 2 lørdag kl 20.30

En spesiell kveld for en viktig sak

Ut i verden
Vårt første møte med
arbeidslivet er en av
livets milepæler. For
mange skjer det møtet
den dagen vi får en
sommerjobb. Hvordan
opplever vi den aller
første jobben? Vi blir
med når åtte ungdom-
mer skal trå de første
skrittene sine på en
arbeidsplass.

TV 2 fredag kl 18.00

ONSDAG 19.8

TORSDAG 20.8

FREDAG 21.8

tvukens

06.15 Morgensending
13.35 Med Jesus i Kina (r)
14.00 Tjörn rundt (r)
15.00 NRK nyheter
15.15 Top Gear (r)
16.20 Glimt av Norge: Siste
sommar i Stølsheimen (r)
16.35 Bondi Beach (r)
17.00 NRK nyheter
17.15 Villmarksbarna (r)
17.30 Oddasat – nyheter på
samisk
17.45 Tegnspråknytt
17.50 Norske motsetninger
18.15 Karl Johan (r)
18.45 Distriktsnyheter
19.00 Dagsrevyen
19.45 Toppidrettsveka.
Sprint i Aure.
20.55 Distriktsnyheter
21.00 Dagsrevyen 21
21.30 Valgstudio
21.45 Langs Mekong med
Sue Perkins (1)
22.35 Ditte og Louise (3)
23.05 Kveldsnytt
23.20 Chicago Fire (13)
24.00 Brodies mysterier (r)
01.30 Nattsending

07.50 Morgensending
10.05 Distriktsnyheter (r)
12.30 Valg (r)
13.30 Oppfinneren som vil
redde verden. Am. doku-
mentarfilm fra 2014.
14.55 Ei verd av krydder (r)
15.40 Tilbake til 80-tallet (r)
16.10 Med hjartet på rette
staden (r)
17.00 Derrick (r)
18.00 Dagsnytt atten
19.00 Ei verd av krydder (r)
19.45 Tilbake til 80-tallet (r)
20.15 Den kalde krigen:
Hat, kjærlighet og propagan-
da (r)
21.00 Fonko: Ny musikk i
Afrika (5)
21.30 Enveisbillett til Mars
(r)
22.30 En prest og en plage.
Norsk dokumentarfilm fra
2014.
23.50 Valgstudio (r)
00.05 Supernerd (r)
00.55 Nattsending

05.00 Morgensending
12.30 Heder og Hammer (r)
13.00 Bolighjelpen (r)
14.00 Sommer med Ernst
(4)
15.00 Modern Family (r)
15.30 Modern Family (r)
16.00 Home and Away (r)
16.30 Home and Away
(100)
17.00 Solsidan (r)
17.30 Fingrene av fatet (r)
18.00 Hotel Cæsar (r)
18.30 Nyhetene
18.45 Været
18.50 Sportsnyhetene
19.00 Fingrene av fatet (4)
19.30 Hotel Cæsar (164)
20.00 Norske Talenter (3)
21.00 Nyhetene
21.20 Været
21.25 Sportsnyhetene
21.40 Irene Huss: I ly av
skyggene (2)
22.40 Dicte (r)
23.40 Fingrene av fatet (r)
00.10 Norske Talenter (r)
01.10 Criminal Minds (r)
01.55 Nattsending

05.35 Morgensending
11.35 What Went Down (r)
12.05 Besatt av bil (r)
12.35 Parkeringsvaktene (r)
13.05 Parkeringsvaktene (r)
13.35 Smallville (r)
14.30 Smallville (r)
15.30 Massive Moves (r)
16.00 Massive Moves (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 Parkeringsvaktene (r)
17.30 Cash Cowboys (r)
18.30 Besatt av bil (r)
19.00 Vettskremte pøbel-
unger (r)
20.00 Mystery Diners (6)
20.30 American Ninja Warri-
or (19)
21.30 TWA Flight 800 (1)
22.30 Vikings (4)
23.30 Las Vegas Jailhouse
(r)
24.00 Vegas Strip (r)
00.30 Aspirantene (r)
01.00 Billy the Exterminator
(r)
01.25 Billy the Exterminator
(r)
01.55 Nattsending

06.00 Morgensending
11.10 Gordon Ramsay ryd-
der opp (r)
12.05 The Ellen DeGeneres
Show (r)
13.00 Top Model USA (r)
14.00 Masterchef USA (r)
15.00 Hjelp, han pusser
opp! (r)
16.00 How I Met Your Mot-
her (r)
16.30 Luksusfellen Sverige
(r)
17.30 NCIS: Los Angeles (r)
18.30 Top Chef Duels (5)
19.30 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
20.30 Million Dollar Listing
New York (12)
21.30 Bad Teacher. Am.
komedie fra 2011.
23.10 Sex og singelliv (r)
00.30 Luksusfellen Sverige
(r)
01.25 NCIS: Los Angeles (r)
02.20 NCIS (r)
03.10 Will & Grace (r)
03.35 Will & Grace (r)
04.00 Nattsending

06.00 Morgensending
12.20 The Big Bang Theory
(r)
12.50 America's Funniest
Home Videos (r)
13.20 Sinnasnekker'n (r)
14.20 Ullared (r)
15.20 Cougar Town (r)
15.45 Mom (r)
16.10 Friends (r)
16.40 Friends (r)
17.10 Two and a Half Men
(r)
17.40 Two and a Half Men
(r)
18.10 The Big Bang Theory
(r)
18.35 The Big Bang Theory
(r)
19.00 America's Funniest
Home Videos (r)
19.30 Top 20 Funniest (r)
20.30 Camping på Öland (r)
21.30 Neste sommer (r)
22.00 Neste sommer (r)
22.30 Brille (r)
23.30 CSI (r)
00.25 Castle (r)
01.20 Nattsending

06.00 Morgensending
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 Kongen av Queens (r)
14.00 How I Met Your Mot-
her (r)
14.30 How I Met Your Mot-
her (r)
15.00 Family Guy (r)
15.30 Family Guy (r)
16.00 Simpsons (r)
16.30 Simpsons (r)
17.00 Kongen av Queens (r)
17.30 Kongen av Queens (r)
18.00 How I Met Your Mot-
her (r)
18.30 How I Met Your Mot-
her (r)
19.00 Family Guy (r)
19.30 Family Guy (r)
20.00 Simpsons (r)
20.30 Simpsons (r)
21.00 Two and a Half Men
(r)
21.30 Wanted. Am. action-
thriller fra 2008.
23.30 Simpsons (r)
24.00 Simpsons (r)
00.30 Nattsending

06.15 Morgensending
13.30 Med Jesus i Kina (r)
14.00 Harald Tusberg – litt
av et liv (r)
15.00 NRK nyheter
15.15 Top Gear (r)
16.10 Ut i naturen (r)
16.35 Bondi Beach (r)
17.00 NRK nyheter
17.15 Villmarksbarna (r)
17.30 Oddasat – nyheter på
samisk
17.45 Tegnspråknytt
17.50 Trøndelag – fra sven-
skegrensen til kysten (r)
18.15 Karl Johan (r)
18.45 Distriktsnyheter
19.00 Dagsrevyen
19.45 Tjörn rundt
20.45 Vikinglotto
20.55 Distriktsnyheter
21.00 Dagsrevyen 21
21.30 Valg
22.30 Fader Brown (15)
23.15 Kveldsnytt
23.30 Det beste fra 20
spørsmål (r)
24.00 Brodies mysterier (r)
01.30 Nattsending

07.55 Morgensending
13.10 Distriktsnyheter Nord-
land (r)
13.20 Distriktsnyheter Nord-
nytt (r)
13.35 Valgstudio (r)
13.50 Ni skjebnesvangre
måneder (r)
14.40 Motorsøstre (r)
14.55 Ei verd av krydder (r)
15.40 Tilbake til 70-tallet (r)
16.10 Med hjartet på rette
staden (r)
17.00 Derrick (r)
18.00 Dagsnytt atten
19.00 Ei verd av krydder (r)
19.45 Tilbake til 80-tallet (r)
20.15 Den kalde krigen:
Hat, kjærlighet og propagan-
da (r)
21.00 Folklab (r)
21.30 Oppfinneren som vil
redde verden. Am. doku-
mentarfilm fra 2014.
22.55 Supernerd (r)
23.50 Valg (r)
00.50 Nattsending

05.00 Morgensending
12.00 Fingrene av fatet (r)
12.30 Heder og Hammer (r)
13.00 Bolighjelpen (r)
14.00 Sommer med Ernst
(3)
15.00 Modern Family (r)
15.30 Modern Family (r)
16.00 Home and Away (r)
16.30 Home and Away (99)
17.00 Solsidan (r)
17.30 Fingrene av fatet (r)
18.00 Hotel Cæsar (r)
18.30 Nyhetene
18.45 Været
18.50 Sportsnyhetene
19.00 Fingrene av fatet (3)
19.30 Hotel Cæsar (163)
20.00 Norske Talenter (2)
21.00 Nyhetene
21.20 Været
21.25 Sportsnyhetene
21.40 Bygd reis deg (5)
22.40 Dokument 2: Tvil-
lingsøstrenes donorbarn (r)
23.40 Fingrene av fatet (r)
00.10 Norske Talenter (r)
01.10 Criminal Minds (r)
02.00 Nattsending

05.35 Morgensending
12.05 Besatt av bil (r)
12.35 Parkeringsvaktene (r)
13.05 Parkeringsvaktene (r)
13.35 Smallville (r)
14.30 Smallville (r)
15.30 Massive Moves (r)
16.00 Massive Moves (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 Parkeringsvaktene (r)
17.30 Cash Cowboys (r)
18.30 Besatt av bil (r)
19.00 Vettskremte pøbel-
unger (r)
20.00 Mystery Diners (5)
20.30 American Ninja Warri-
or (18)
21.30 Strongman Champi-
ons League (16)
22.30 Vikings (3)
23.30 Las Vegas Jailhouse
(r)
24.00 Vegas Strip (r)
00.30 Aspirantene (r)
01.00 Billy the Exterminator
(r)
01.25 Billy the Exterminator
(r)
01.55 Nattsending

06.00 Morgensending
11.10 Gordon Ramsay ryd-
der opp (r)
12.05 The Ellen DeGeneres
Show (r)
13.00 Top Model USA (r)
14.00 Masterchef USA (r)
15.00 Hjelp, han pusser
opp! (r)
16.00 How I Met Your Mot-
her (r)
16.30 Luksusfellen Sverige
(r)
17.30 NCIS: Los Angeles (r)
18.30 Top Chef Duels (4)
19.30 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
20.30 Luksusfellen Sverige
(2)
21.30 Empire (10)
22.30 Chicago P.D. (12)
23.30 Sex og singelliv (r)
00.05 Sex og singelliv (r)
00.45 Luksusfellen Sverige
(r)
01.35 NCIS: Los Angeles (r)
02.25 NCIS (r)
03.10 Will & Grace (r)
03.35 Nattsending

06.00 Morgensending
12.20 The Big Bang Theory
(r)
12.45 America's Funniest
Home Videos (r)
13.15 Sinnasnekker'n (r)
14.15 Ullared (r)
15.15 Cougar Town (r)
15.45 Mom (r)
16.10 Friends (r)
16.40 Friends (r)
17.10 Two and a Half Men
(r)
17.40 Two and a Half Men
(r)
18.10 The Big Bang Theory
(r)
18.35 The Big Bang Theory
(r)
19.00 America's Funniest
Home Videos (r)
19.30 Top 20 Funniest (r)
20.30 Gift ved første blikk
(r)
21.30 CSI (r)
22.30 The Whispers (11)
23.25 CSI (r)
00.20 Castle (r)
01.15 Nattsending

06.00 Morgensending
12.00 Simpsons (r)
12.30 Simpsons (r)
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 Kongen av Queens (r)
14.00 How I Met Your Mot-
her (r)
14.30 How I Met Your Mot-
her (r)
15.00 Family Guy (r)
15.30 Family Guy (r)
16.00 Simpsons (r)
16.30 Simpsons (r)
17.00 Kongen av Queens (r)
17.30 Kongen av Queens (r)
18.00 How I Met Your Mot-
her (r)
18.30 How I Met Your Mot-
her (r)
19.00 Family Guy (r)
19.30 Family Guy (r)
20.00 Fotball: UEFA Champi-
ons League. Celtic-Malmö
FF.
23.20 Simpsons (r)
23.50 Simpsons (r)
00.25 Cops Reloaded (r)
00.50 Cops Reloaded (r)
01.20 Nattsending

06.10 Morgensending
13.50 Toppidrettsveka (r)
15.00 NRK nyheter
15.15 Top Gear (r)
16.00 Når livet vender (r)
16.35 Bondi Beach (r)
17.00 NRK nyheter
17.15 Villmarksbarna (r)
17.30 Oddasat – nyheter på
samisk
17.45 Tegnspråknytt
17.50 En nostalgisk reise i
Nord-Norge (r)
18.15 Karl Johan (r)
18.45 Distriktsnyheter
19.00 Dagsrevyen
19.30 Norge Rundt
19.55 Toppidrettsveka. Fel-
lesstart i Orkdal.
20.45 Finale Dronning
Sonja internasjonale
musikkonkurranse
21.45 Valg
22.50 VM friidrett: VM-kveld
23.00 Kveldsnytt
23.15 BBC Music Awards
00.15 Få meg på, for faen.
Norsk komedie fra 2011.
01.30 Nattsending

07.50 Morgensending
13.10 Distriktsnyheter Nord-
land (r)
13.25 Distriktsnyheter Nord-
nytt (r)
13.40 Valgstudio (r)
13.55 Enveisbillett til Mars
(r)
14.55 Ei verd av krydder (r)
15.40 Tilbake til 80-tallet (r)
16.10 Med hjartet på rette
staden (r)
17.00 Derrick (r)
18.00 Dagsnytt atten
19.00 Landeplage (r)
19.30 Dronning Sonja inter-
nasjonale musikkonkurranse
20.15 Beppes reiser (r)
20.25 Tilbake til 80-tallet (r)
20.55 Hemmelige rom (r)
21.00 Nyheter
21.10 Stekte grønne toma-
ter. Am. drama fra 1991.
23.15 Barack Obama møter
David Attenborough (r)
00.05 En prest og en plage.
Norsk dokumentarfilm fra
2014.
01.25 Nattsending

06.00 Morgensending
13.00 Bolighjelpen (r)
14.00 Sommer med Ernst
(5)
15.00 Modern Family (r)
15.30 Modern Family (r)
16.00 Home and Away (r)
16.30 Home and Away
(101)
17.00 Solsidan (r)
17.30 Fingrene av fatet (r)
18.00 Sommerjobben (1)
18.30 Nyhetene
18.45 Været
18.50 Sportsnyhetene
19.00 Nabolaget (28)
19.30 Dyrepasserne (r)
20.00 Norske Talenter (4)
21.00 Nyhetene
21.20 Været
21.25 Sportsnyhetene
21.40 Mord og mysterier (r)
22.40 Mord og mysterier (r)
23.40 Eurojackpot (34)
23.55 En helt vanlig dag på
jobben. Norsk drama fra
2010.
01.40 Nattsending

05.35 Morgensending
11.35 What Went Down (r)
12.05 Besatt av bil (r)
12.35 Parkeringsvaktene (r)
13.05 Parkeringsvaktene (r)
13.35 Smallville (r)
14.30 Smallville (r)
15.30 Massive Moves (r)
16.00 Massive Moves (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 Parkeringsvaktene (r)
17.30 Cash Cowboys (r)
18.30 Tippeligaen: Før kam-
pen. TV 2 Sporten gir deg
siste nytt før kampen
mellom Lillestrøm og Trom-
sø i Tippeligaes 21. runde.
18.55 Fotball: Tippeligaen.
Lillestrøm – Tromsø.
21.00 Tippeligaen: Etter
kampen. TV 2 Sporten gir
deg siste nytt etter kampen
mellom Lillestrøm og Trom-
sø i Tippeligaes 21. runde.
21.15 Direct Contact. Am.
actionthriller fra 2009.
23.05 Love/Hate (1)
00.10 CIA Declassified (1)
01.10 Nattsending

06.00 Morgensending
10.15 Hjelp, han pusser
opp! (r)
11.10 Gordon Ramsay ryd-
der opp (r)
12.05 The Ellen DeGeneres
Show (r)
13.00 Top Model USA (r)
14.00 Masterchef USA (r)
15.00 Hot Listings Miami (r)
16.00 How I Met Your Mot-
her (r)
16.30 Luksusfellen Sverige
(r)
17.30 NCIS: Los Angeles (r)
18.30 Kongen av Queens (r)
19.05 En pingles dagbok 2.
Am. familiekomedie fra
2011.
21.00 Contraband. Am.
krimdrama fra 2012.
22.55 Smokey and the Ban-
dit. Am. komedie fra 1977.
23.50 Sex og singelliv (r)
00.40 Sex og singelliv (r)
01.20 Sex og singelliv (r)
02.00 Sex og singelliv (r)
02.40 Sex og singelliv (r)
03.15 Nattsending

06.00 Morgensending
12.50 America's Funniest
Home Videos (r)
13.20 Sinnasnekker'n (r)
14.20 Ullared (r)
15.20 Cougar Town (r)
15.50 Mom (r)
16.15 Friends (r)
16.45 Friends (r)
17.15 Two and a Half Men
(r)
17.40 Two and a Half Men
(r)
18.10 The Big Bang Theory
(r)
18.35 The Big Bang Theory
(r)
19.00 America's Funniest
Home Videos (r)
19.30 America's Funniest
Home Videos (r)
20.00 America's Funniest
Home Videos (r)
20.30 Top 20 Funniest (8)
21.30 Seven Psychopaths.
Br. krimkomedie fra 2012.
23.40 The Graham Norton
Show (r)
00.45 Nattsending

06.00 Morgensending
12.30 Simpsons (r)
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 Kongen av Queens (r)
14.00 How I Met Your Mot-
her (r)
14.30 How I Met Your Mot-
her (r)
15.00 Family Guy (r)
15.30 Family Guy (r)
16.00 Simpsons (r)
16.30 Simpsons (r)
17.00 Kongen av Queens (r)
17.30 Kongen av Queens (r)
18.00 How I Met Your Mot-
her (r)
18.30 How I Met Your Mot-
her (r)
19.00 Family Guy (r)
19.30 Family Guy (r)
20.00 Simpsons (r)
20.30 Simpsons (r)
21.00 Anger Management
(r)
21.30 Wizard Wars (r)
22.30 Master and Comman-
der. Am. actioneventyr fra
2003.
01.00 Nattsending
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07.00 Morgensending
10.00 VM friidrett. Høyde-
punkter fra nattens øvelser i
Beijing.
12.30 VM friidrett. Direkte
fra Beijing med bl.a. semifi-
naler og finale 100 m
menn.
15.25 EM ryttersport: Volti-
ge
16.30 Norsk Derby
17.15 EM ryttersport:
Sprangridning
19.00 Søndagsrevyen
19.45 VM friidrett: VM-
kveld. VM-kveld. NRK-spor-
ten gir deg høydepunkter,
intervjuer og reportasjer fra
første øvelsesdag i Beijing.
20.15 Den ville islandske
naturen
21.05 Drømmen om dyreha-
gen (6)
22.00 Verdens tøffeste job-
ber (r)
23.00 Kveldsnytt
23.20 Komiprisen 2015 (r)
00.55 Lonesome Dove (r)
02.25 Nattsending

09.35 Danmarks økonomis-
ke bakrus (r)
10.25 Finale Dronning
Sonja internasjonale
musikkonkurranse (r)
11.10 Finale Dronning
Sonja internasjonale
musikkonkurranse (r)
12.10 Derrick (r)
13.10 Satyricon i Operaen
(r)
14.20 Barack Obama møter
David Attenborough (r)
15.10 Ei bjørneforteljing (r)
16.00 Komiprisen 2015 (r)
17.35 Glimt av Norge (r)
17.50 Norge rundt og rundt
(r)
18.15 Hans Rosling om
befolkningseksplosjonen (r)
19.15 Supernerd (r)
20.10 Fordøyelsen frå innsi-
da (r)
21.00 Nyheter
21.10 Hovedscenen (r)
23.20 Brorskap. Da. drama
fra 2009.
00.55-01.22 Fonko: Ny
musikk i Afrika (r)

05.30 Morgensending
07.35 Modern Family (r)
08.00 Modern Family (r)
08.30 Modern Family (r)
09.00 Endelig hjemme! (r)
10.00 Bonanza (r)
11.00 Bonanza (r)
12.00 Dogs in the City (3)
13.00 Doktor Per (r)
14.00 Alone in the Woods.
Am. komedie fra 1996.
16.00 Aksjon Sunnaas: Fra
tragedier til mirakler (r)
18.00 Reisen hjem (r)
18.30 Nyhetene og Sporten
18.50 Været
19.00 Allsang på grensen –
Høydepunkter
20.00 Jaget (3)
21.00 Nyhetene
21.20 Været
21.25 Sportsnyhetene
21.45 Blå ögon (6)
22.55 Fotballkveld. Norsk
fotballmagasin.
23.25 The Possession.
Am./kan. grøsser fra 2012.
01.20 Nattsending

05.05 Morgensending
10.35 Krokodillejakt i Aus-
tralia (r)
11.30 Broom (r)
12.00 Broom (r)
12.30 What Went Down (r)
13.00 What Went Down (r)
13.30 What Went Down (r)
14.00 Besatt av bil (r)
14.30 Besatt av bil (r)
15.00 Besatt av bil (r)
15.30 Strongman Champi-
ons League (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 FotballXtra. Sammen
med TV 2 Sporten kan du
følge hvert eneste spark på
ballen gjennom kveldens tip-
peligarunde.
17.55 Fotball: OBOS-ligaen.
Brann – Hønefoss.
19.55 Fotball: Tippeligaen.
Rosenborg – Mjøndalen.
22.00 Fotballkveld. Norsk
fotballmagasin.
23.00 Vikings (r)
24.00 Vikings (r)
01.00 Nattsending

06.00 Morgensending
11.00 The Ellen DeGeneres
Show (r)
12.00 Picture Perfect. Am.
romantisk komedie fra
1997.
14.00 Top Chef Duels (r)
15.00 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
16.00 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
17.00 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
18.00 Boligjakten (r)
19.00 Luksusfellen Sverige
(r)
20.00 Pascals konditori (r)
21.00 Det er aldri for sent,
Larry Crowne. Fr./am. dra-
makomedie fra 2011.
22.45 Mordet (r)
23.45 Smokey and the Ban-
dit 3. Am. actionkomedie fra
1983.
01.20 The Devil Wears
Prada. Am. komedie fra
2006.
03.10 Nattsending

06.05 Morgensending
12.40 Friends (r)
13.10 Friends (r)
13.40 Friends (r)
14.10 Friends (r)
14.40 Two and a Half Men
(r)
15.05 Two and a Half Men
(r)
15.35 Two and a Half Men
(r)
16.00 Two and a Half Men
(r)
16.30 Two and a Half Men
(r)
17.00 Sveriges verste sjåfør
(r)
18.00 Typisk deg med Pet-
ter Schjerven (r)
19.00 Neste sommer (r)
19.30 Neste sommer (r)
20.00 Hvem kan slå
Aamodt og Kjus? (r)
21.30 Åndenes makt (r)
22.30 Major Crimes (10)
23.25 Rizzoli og Isles (10)
00.20 The Walking Dead
(14)
01.15 Nattsending

06.00 Morgensending
11.00 Cheers (r)
11.30 Seinfeld (r)
12.00 Seinfeld (r)
12.30 Kongen av Queens (r)
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 Rallycross: VM Hell
16.00 Storage Hunters (r)
16.30 Storage Hunters (r)
17.00 Formel 1: Belgia
Grand Prix – høydepunkter
18.00 Simpsons (r)
18.30 Simpsons (r)
19.00 Simpsons (r)
19.30 Simpsons (r)
20.00 Community (11)
20.30 Fresh Off the Boat
(9)
21.00 Anger Management
(16)
21.30 Last Man on Earth
(10)
22.00 You're the Worst (8)
22.30 The Man with the
Iron Fists. Am. action fra
2012.
00.15 Golf: Made in Den-
mark. Høydepunkter.
01.15 Nattsending

08.00 Morgensending
12.30 VM friidrett. Direkte
fra Beijing med bl.a. finale
10.000 m menn.
15.25 EM ryttersport
16.30 Verdenscup klatring.
Verdens beste klatrere
møtes i Sørmarka Arena i
Stavanger.
19.00 Lørdagsrevyen
19.45 Lotto-trekning
19.55 Toppidrettsveka. Jakt-
start i Trondheim.
20.55 Komiprisen 2015
22.30 VM friidrett: VM-
kveld. NRK-sporten gir deg
høydepunkter, intervjuer og
reportasjer fra første øvel-
sesdag i Beijing.
23.00 Kveldsnytt
23.15 Latter Live (r)
23.45 Underholdningsavde-
lingen (r)
00.25 Harry Brown. Br. krim-
drama fra 2009.
01.55 Dansefot jukeboks
02.25 Nattsending

08.00 Morgensending
11.15 Distriktsnyheter Nord-
land (r)
11.30 Distriktsnyheter Nord-
nytt (r)
11.45 Hovedscenen (r)
12.55 Hovedscenen (r)
13.40 Valg (r)
14.45 Dronning Sonja inter-
nasjonale musikkonkurranse
(r)
15.30 Dronning Sonja inter-
nasjonale musikkonkurranse
(r)
16.30 Tilbake til 80-tallet (r)
17.00 Derrick (r)
18.00 BBC Music Awards (r)
19.10 Annonsejakten (6)
19.40 Landeplage (r)
20.10 Barack Obama møter
David Attenborough (r)
21.00 Nyheter
21.10 Hans Rosling om
befolkningseksplosjonen (r)
22.10 Satyricon i Operaen
23.15 L.A. Confidential. Am.
krimthriller fra 1997.
01.30 Nattsending

06.00 Morgensending
08.30 Modern Family (r)
09.00 Endelig hjemme! (r)
10.00 Bonanza (r)
11.00 What Went Down (r)
11.30 Bygd reis deg (r)
12.30 Fingrene av fatet (r)
13.00 Fingrene av fatet (r)
13.30 Fingrene av fatet (r)
14.00 Fingrene av fatet (r)
14.30 Norske Talenter (r)
15.30 Norske Talenter (r)
16.30 Norske Talenter (r)
17.30 Norske Talenter (r)
18.30 Nyhetene
18.45 Været
18.50 Sportsnyhetene
19.00 Hver gang vi møtes
(r)
20.30 Aksjon Sunnaas: Fra
tragedier til mirakler
21.00 Nyhetene
21.15 Været
21.20 Sportsnyhetene
21.40 Aksjon Sunnaas: Fra
tragedier til mirakler
23.10 The Big Wedding.
Am. komedie fra 2013.
01.05 Nattsending

05.35 Morgensending
10.40 Alarm 112 – På liv og
død (r)
11.35 Alarm 112 – På liv og
død (r)
12.30 Alarm 112 – På liv og
død (r)
13.30 American Ninja Warri-
or (r)
14.30 American Ninja Warri-
or (r)
15.30 American Ninja Warri-
or (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 Parkeringsvaktene (r)
17.30 Parkeringsvaktene (r)
18.00 Parkeringsvaktene (r)
18.30 Parkeringsvaktene (r)
19.00 Parkeringsvaktene (r)
19.30 Real Deal (r)
20.00 Xtreme Waterparks
(1)
20.30 Xtreme Waterparks
(2)
21.00 Icarus. Am./kan. acti-
ondrama fra 2010.
22.45 Bad Lieutenant. Am.
drama fra 1992.
01.10 Nattsending

06.00 Morgensending
11.00 The Ellen DeGeneres
Show (r)
12.00 Million Dollar Listing
New York (r)
13.00 Vanderpump Rules (r)
14.00 Vanderpump Rules (r)
15.00 Vanderpump Rules (r)
16.00 Vanderpump Rules (r)
17.00 How I Met Your Mot-
her (r)
17.30 The Middle (16)
18.00 The Middle (17)
18.30 Marry Me (14)
19.00 Marry Me (15)
19.30 Picture Perfect. Am.
romantisk komedie fra
1997.
21.30 The Devil Wears
Prada. Am. komedie fra
2006.
23.30 Smokey and the Ban-
dit på farten igjen. Am. acti-
onkomedie fra 1980.
01.20 Sex og singelliv (r)
01.55 Sex og singelliv (r)
02.30 Sex og singelliv (r)
03.05 Nattsending

06.10 Morgensending
12.10 Trophy Wife (r)
12.40 Friends (r)
13.10 Friends (r)
13.40 Friends (r)
14.10 Friends (r)
14.40 Friends (r)
15.10 Two and a Half Men
(r)
15.40 Two and a Half Men
(r)
16.05 Two and a Half Men
(r)
16.35 Two and a Half Men
(r)
17.00 Two and a Half Men
(r)
17.30 Top 20 Funniest (r)
18.30 Camping på Öland (r)
19.30 Sinnasnekker'n (r)
20.30 America's Funniest
Home Videos (41)
21.00 America's Funniest
Home Videos (42)
21.30 Iron Man.
Am. action fra 2008.
23.50 Dødelig våpen 4. Am.
actionkomedie fra 1998.
02.20 Nattsending

06.00 Morgensending
11.30 Seinfeld (r)
12.00 Seinfeld (r)
12.30 Kongen av Queens (r)
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 The Goldbergs (r)
14.00 The Goldbergs (r)
14.30 Storage Hunters (r)
15.00 Storage Hunters (r)
15.30 Storage Hunters (r)
16.00 Storage Hunters (r)
16.30 Formel 1: Belgia
Grand Prix – kvalifisering
17.30 How I Met Your Mot-
her (r)
18.00 How I Met Your Mot-
her (r)
18.30 How I Met Your Mot-
her (r)
19.00 How I Met Your Mot-
her (r)
19.30 Simpsons (r)
20.00 Simpsons (r)
20.30 Simpsons (r)
21.00 Simpsons (r)
21.30 The Strain (11)
22.30 State of Play. Am.
thrillerdrama fra 2009.
00.50 Nattsending

06.10 Morgensending
13.00 VM friidrett. Direkte
fra Beijing med bl.a. finaler
stavsprang menn og 100 m
kvinner.
15.40 NRK nyheter
15.55 Folk (r)
16.35 Bondi Beach (r)
17.00 NRK nyheter
17.15 Villmarksbarna (r)
17.30 Oddasat – nyheter på
samisk
17.45 Tegnspråknytt
17.50 Det søte liv (1)
18.15 Karl Johan (r)
18.45 Distriktsnyheter
19.00 Dagsrevyen
19.45 VM friidrett: VM-kveld
20.15 Eit safariliv (12)
20.55 Distriktsnyheter
21.00 Dagsrevyen 21
21.30 Valg
22.30 Diktaturet (1)
23.00 Kveldsnytt
23.15 Kriminalsjef Foyle (r)
00.45 Nattsending

09.35 Morgensending
13.05 Annonsejakten (r)
13.35 Hjertevenner (r)
14.00 Landeplage (r)
14.30 Den ville islandske
naturen (r)
15.25 Fordøyelsen frå innsi-
da (r)
16.15 Med hjartet på rette
staden (r)
17.00 Derrick (r)
18.00 Dagsnytt atten
19.00 Ei verd av krydder (r)
19.45 Tilbake til 80-tallet (r)
20.15 Hitlers vei til makten
(r)
21.10 Mads Refslund – Nor-
den i New York (r)
21.30 Økonomens dystre
spådom
23.00 Fordøyelsen frå innsi-
da (r)
23.50 Den ville islandske
naturen (r)
00.40 Valg (r)
01.40 Diktaturet (r)
02.10 Oddasat – nyheter på
samisk (r)
02.25 Nattsending

05.15 Morgensending
13.00 Bolighjelpen (r)
14.00 Sommer med Ernst
(6)
15.00 Modern Family (r)
15.30 Modern Family (r)
16.00 Home and Away (r)
16.30 Home and Away
(102)
17.00 Solsidan (r)
17.30 Solsidan (r)
18.00 Hotel Cæsar (r)
18.30 Nyhetene
18.45 Været
18.50 Sportsnyhetene
19.00 Fingrene av fatet (5)
19.30 Hotel Cæsar (165)
20.00 Jakten på kjærlighe-
ten (p) (1)
21.00 Nyhetene
21.20 Været
21.25 Sportsnyhetene
21.40 Maria Lang (9)
22.40 Hawaii Five-0 (13)
23.35 Irene Huss: I ly av
skyggene (r)
00.35 Criminal Minds (r)
01.25 Criminal Minds (r)
02.15 Nattsending

05.10 Morgensending
12.35 Parkeringsvaktene (r)
13.05 Parkeringsvaktene (r)
13.35 Smallville (r)
14.30 Smallville (r)
15.30 Massive Moves (r)
16.00 Massive Moves (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 Parkeringsvaktene (r)
17.30 Cash Cowboys (r)
18.30 Besatt av bil (r)
19.00 Vettskremte pøbel-
unger (r)
20.00 Criss Angel: BeLIEve
(10)
21.00 Matchball. Erik
Thorstvedt ser med skrå-
blikk på ukens fotballhen-
delser.
22.00 Gullfeber i Amazonas
(5)
23.00 Dømt til forvaring (r)
24.00 Vegas Strip (r)
00.30 Aspirantene (r)
01.00 Billy the Exterminator
(r)
01.25 Billy the Exterminator
(r)
01.55 Nattsending

06.00 Morgensending
11.10 Gordon Ramsay ryd-
der opp (r)
12.05 The Ellen DeGeneres
Show (r)
13.00 Svenske Hollywood-
fruer (r)
14.00 Masterchef USA (r)
15.00 Hot Listings Miami (r)
16.00 How I Met Your Mot-
her (r)
16.30 Luksusfellen Sverige
(r)
17.30 NCIS: Los Angeles (r)
18.30 Top Chef Duels (6)
19.30 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
20.30 Svenske Hollywood-
fruer (r)
21.30 NCIS: Los Angeles (r)
22.30 Navy NCIS (16)
23.30 Sex og singelliv (r)
00.05 Sex og singelliv (r)
00.45 Luksusfellen Sverige
(r)
01.35 NCIS: Los Angeles (r)
02.25 NCIS (r)
03.10 Will & Grace (r)
03.35 Nattsending

06.00 Morgensending
13.20 Sinnasnekker'n (r)
14.20 Ullared (r)
15.20 Cougar Town (r)
15.50 Mom (r)
16.15 Friends (r)
16.45 Friends (r)
17.15 Two and a Half Men
(r)
17.40 Two and a Half Men
(r)
18.10 The Big Bang Theory
(r)
18.35 The Big Bang Theory
(r)
19.00 America's Funniest
Home Videos (r)
19.30 Top 20 Funniest (r)
20.30 Sveriges verste sjåfør
(9)
21.30 Sveriges verste sjåfør
(10)
22.30 Thomas Giertsen:
Helt perfekt (r)
23.00 Thomas Giertsen:
Helt perfekt (r)
23.30 CSI (r)
00.25 Castle (r)
01.20 Nattsending

06.00 Morgensending
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 Kongen av Queens (r)
14.00 How I Met Your Mot-
her (r)
15.00 Family Guy (r)
15.30 Family Guy (r)
16.00 Simpsons (r)
16.30 Simpsons (r)
17.00 Kongen av Queens (r)
17.30 Kongen av Queens (r)
18.00 How I Met Your Mot-
her (r)
18.30 How I met Your Mot-
her (r)
19.00 Family Guy (r)
19.30 Family Guy (r)
20.00 Simpsons (r)
20.30 Simpsons (r)
21.00 Two and a Half Men
(r)
21.30 Hundepatruljen Oslo
(1)
22.30 Gumball 3000 (1)
23.00 Simpsons (r)
23.30 Simpsons (r)
24.00 Two and a Half Men
(r)
00.30 Nattsending

06.10 Morgensending
13.00 VM friidrett. Direkte.
15.00 NRK nyheter
15.15 Diktaturet (r)
15.45 Top Gear (r)
16.40 Bondi Beach (r)
17.00 NRK nyheter
17.15 Villmarksbarna (r)
17.30 Oddasat
17.45 Tegnspråknytt
17.50 Glimt av Norge (r)
18.00 Karl Johan (r)
18.30 Extra
18.45 Distriktsnyheter
19.00 Dagsrevyen
19.45 VM friidrett: VM-kveld
20.15 I viljens landskap –
Rondane nasjonalpark 50 år
(r)
20.55 Distriktsnyheter
21.00 Dagsrevyen 21
21.30 Valgstudio med
Brennpunkt
22.15 Mobilfotografene (1)
23.00 Kveldsnytt
23.15 Når livet vender (8)
23.45 Diktaturet (r)
00.15 Titanic (r)
01.45 Nattsending

08.55 Morgensending
13.00 Distriktsnyheter Nord-
land (r)
13.10 Distriktsnyheter Nord-
nytt (r)
13.25 Valg (r)
14.25 Annonsejakten (r)
14.55 Ei verd av krydder (r)
15.40 Tilbake til 80-tallet (r)
16.10 Med hjartet på rette
staden (r)
17.00 Derrick (r)
18.00 Dagsnytt atten
19.00 Ei verd av krydder (r)
19.45 Tilbake til 80-tallet (r)
20.15 Elektrisitetens histo-
rie (r)
21.15 Historia bak eit bilde
(10)
21.30 Urbane idear (1)
22.20 Lillebror ser deg (r)
23.20 Landeplage (r)
23.50 Økonomens dystre
spådom (r)
01.20 Valgstudio med
Brennpunkt (r)
02.05 Oddasat – nyheter på
samisk (r)
02.20 Nattsending

05.15 Morgensending
13.00 Bolighjelpen (r)
14.00 Sommer med Ernst
(7)
15.00 Modern Family (r)
15.30 En moderne familie
(r)
16.00 Home and Away (r)
16.30 Home and Away
(103)
17.00 Solsidan (r)
17.30 Fingrene av fatet (r)
18.00 Hotel Cæsar (r)
18.30 Nyhetene
18.45 Været
18.50 Sportsnyhetene
19.00 Fingrene av fatet (6)
19.30 Hotel Cæsar (166)
20.00 Tid for hjem (p) (1)
21.00 Nyhetene
21.20 Været
21.25 Sportsnyhetene
21.40 På flukt fra ISIS
22.45 The Honourable
Woman (9)
23.50 Jakten på kjærlighe-
ten (r)
00.50 Criminal Minds (r)
01.35 Nattsending

05.35 Morgensending
12.05 Besatt av bil (r)
12.35 Parkeringsvaktene (r)
13.05 Parkeringsvaktene (r)
13.35 Smallville (r)
14.30 Smallville (r)
15.30 Massive Moves (r)
16.00 Massive Moves (r)
16.30 Parkeringsvaktene (r)
17.00 Parkeringsvaktene (r)
17.30 Cash Cowboys (r)
18.30 Besatt av bil (r)
19.00 Vettskremte pøbel-
unger (r)
20.00 Mystery Diners (7)
20.30 American Ninja Warri-
or (20)
21.30 Håndverkere fra hel-
vete (9)
22.30 Vikings (5)
23.30 Las Vegas Jailhouse
(r)
24.00 Vegas Strip (r)
00.30 Aspirantene (r)
01.00 Billy the Exterminator
(r)
01.25 Billy the Exterminator
(r)
01.55 Nattsending

06.00 Morgensending
11.10 Hell's Kitchen USA (r)
12.05 The Ellen DeGeneres
Show (r)
13.00 Svenske Hollywood-
fruer (r)
14.00 Gordon Ramsay ryd-
der opp (r)
15.00 Hot Listings Miami (r)
16.00 How I Met Your Mot-
her (r)
16.30 Luksusfellen Sverige
(r)
17.30 NCIS: Los Angeles (r)
18.30 Top Chef Duels (r)
19.30 Hellstrøm rydder opp
– hjemme (r)
20.30 Boligjakten (r)
21.30 Mordet (3)
22.30 Girlfriends' Guide to
Divorce (11)
23.30 Sex og singelliv (r)
00.05 Sex og singelliv (r)
00.45 Luksusfellen Sverige
(r)
01.35 NCIS: Los Angeles (r)
02.25 NCIS (r)
03.10 Will & Grace (r)
03.35 Nattsending

06.00 Morgensending
12.50 America's Funniest
Home Videos (r)
13.20 Sinnasnekker'n (r)
14.20 Ullared (r)
15.20 Cougar Town (r)
15.50 Mom (r)
16.15 Friends (r)
16.45 Friends (r)
17.15 Two and a Half Men
(r)
17.40 Two and a Half Men
(r)
18.10 The Big Bang Theory
(r)
18.35 The Big Bang Theory
(r)
19.00 America's Funniest
Home Videos (r)
19.30 Top 20 Funniest (r)
20.30 Sinnasnekker'n (r)
21.30 Special Victims Unit
(16)
22.30 Secrets and Lies
(10)
23.30 CSI (r)
00.25 Castle (r)
01.20 Nattsending

06.00 Morgensending
12.00 Simpsons (r)
12.30 Simpsons (r)
13.00 Kongen av Queens (r)
13.30 Kongen av Queens (r)
14.00 How I Met Your Mot-
her (r)
14.30 How I met Your Mot-
her (r)
15.00 Family Guy (r)
15.30 Family Guy (r)
16.00 Simpsons (r)
16.30 Simpsons (r)
17.00 Kongen av Queens (r)
17.30 Kongen av Queens (r)
18.00 How I met Your Mot-
her (r)
18.30 How I met Your Mot-
her (r)
19.00 Family Guy (r)
19.30 Family Guy (r)
20.00 Fotball: UEFA Champi-
ons League – Playoff. Kamp
ikke fastsatt.
23.20 Simpsons (r)
23.50 Simpsons (r)
00.20 Cops Reloaded (r)
00.50 Cops Reloaded (r)
01.20 Nattsending
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