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Helgin

Salsakommunan heldur
tonleika meo suorenum
bla i Hérpu a sunnudag.

helgin >4

Melissa Dream

Margir eru forvitnir um RIE eda Respectful Parenting sem Kristin Mariella hefur tileinkad sér i uppeldinu. MYND/ANTON BRINK

Ahuginn kemur a évart

Kristin Mariella Fridjonsdottir kynntist uppeldisstefnunni RIE
eda Respectful Parenting fyrir premur arum og midlar henni
————— | nu til annarra foreldra. Ahuginn er mikill og hefur hiin varla

Natturulega leid

il 20 sof betur undan vid ad baeta vid namskeidum. Hun stendur fyrir pop-

Faest i naesta apéteki

wicecare.is up vintyraleikvelli i Hafnarborg a sunnudag. =2
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Vera
Einarsdottir
vera@365.is

Framhald af forsidou ~>
J 4

svaeodinu, sem Kristin hyggst
Asetj a upp i samstarfi vio adra

RIE-foreldra, verdur alls
konar spennandi efnividur sem
bornin fa a0 leika meod og rannsaka
a eigin forsendum. Ma par nefna
pappakassa, efnisbuta, vatnsker,
potta, pénnur, reipi og teip, en allt
er petta opinn efnividur sem hefur
engan fyrirfram akvedinn tilgang.
bad er pvi undir bérnunum komid
ad nota imyndunaraflio,” atskyrir
Kristin.

[ RIE, sem 4 islensku kallast
virdingarrikt tengslauppeldi eda
einfaldlega ,ra“, er medal annars
borin mikil virding fyrir leik
barna. ,Vid reynum virkilega ad
setja okkur i peer stellingar a0 vera
ekki a0 styra eda stjorna leiknum
heldur a0 leyfa bérnunum ad
kanna hlutina sjalf,“ atskyrir
Kristin. Han segir foreldrum oft
finnast 6paegilegt ef bérn leika
sér ekki rétt a0 leikfongum eins
og t.d. ef barn skodar bok a hvolfi
eda kubbar ekki turn heldur radar
kubbum 160 a golfio, en meo pvi
a0 leidbeina sé verio ad klippa
asjalfsprottinn ahuga og stédva
fleedi leiks. ,Vid hvetjum pvi pa
foreldra sem meta a leikvollinn
til a0 taka skref til baka og fylgjast
med bornum sinum finna at ar
hlutunum sjalf.“

Med pvi a0 bjéda adeins upp a
opin leikfong segir Kristin bornin
fa a0 vera i aoalhlutverki 6likt
pvi pegar pau eru med boltann
sem talar, blikkar og syngur fyrir
framan sig. ,bad er likara pvi ad
horfa a sjonvarp. ba er verio ad
skemmta peim en bau burfa enga
skemmtun. Pau eru snillingar i ad
skemmta sér sjalf ef bau fa einfald-
lega taekifzeri til pess.”

Vidtaek nalgun

En at & hvaod gengur pessi upp-
eldisnalgun? ,Hun er mjog vidtek
en byggist adallega a premur
grunnhugtékum; virdingu, trausti
og tengingu. Fyrir utan opinn leik
er meoal annars 16g0 dhersla 4 ad
vera ekKki alltaf a0 stressa sig a pvi
ad kenna bérnum allt strax. B6rn
leera ad ralla sér, sitja og labba
pegar pau eru tilbtin svo demi
séu nefnd. Pa er 16gd dhersla a ad
viourkenna tilfinningar barna.
A0 leyfa peim a0 grata og fara i
gegnum erfioar tilfinningar pegar
pau purfa pess. bau fa ad tja sig og
vera 6satt i 6ruggu umhverfi sem

Kristin er med opinn Snapchat-reikning par sem hun deilir uppeldisradum og frédleik i anda RIE. MYND/ANTON BRINK

, Vio reynum virki-
lega ad setja okkur i
peer stellingar a0 vera

ekki a0 styra eda stjorna
leiknum heldur ad leyfa
bornunum ad kanna
hlutina sjalf.

Kristin Mariella Fridjonsdaéttir

foreldrar stydja vio en synt hefur
verio fram 4 a0 pannig proa pau
me0 sér gooa tilfinningagreind.
Oll vidobr6go eru leyfo en bérnum
eru engu ao sidur sett skyr mork,”
segir Kristin og tekur deemi: ,Ef
barnio er 6satt vio a0 fa ekKki is
ma til a0 mynda segja: Eg sé ad pu
ert osatt. Piglangadi i is og finnst
hann gédur en ég etla ekki ad
leyfa bérao faisidag.“
Samkvemt stefnunni er heldur
ekkilagt upp meo a0 hrésa born-
um i tima og 6tima, enda segir

Kristin ad synt hafi verio fram a
ad pao dragi ar ahugahvoét barna.
»,Me0 pvi feerum vio lika fokusinn
fra peim yfir a okkar viobrogo i
stad pess ad pau njoti pess sem
pau eru ad gera fyrir sig sjalf. Eins
getur pao oroio eins og innantomt
hjal ef pau fa sifellt a0 heyra hvad
pau séu frabar og allt sé flott sem
pau gera. I stadinn reynum viod

ad veita pvi fulla athygli sem pau
gera og tala frekar um vinnuna
sem liggur a0 baki verkefninu
sem um raeoir,” segir Kristin og
tekur annad demi. ,Dottir min
heldur til deemis regluleg dans-
parti i stofunni og bidur mig oft
ad sja. Eg reyni pa ad mata augum
hennar og segja brosandi: Eg sé
ad pu snyro pér hring eftir hring,
hoppar og lyftir 60rum faetinum
hatt upp i loft.“

Breytti lifinu

Kristin kynntist adferdinni pegar
dottir hennar, sem nda er priggja
og halfs ars, var sex manaoa.
,Parambaodi ég inn a heimasiou
Janet Landsbury, janetlansbury.

com, sem er ein helsta talskona
stefnunnar i dag og tengdi strax.
Aodferoafraedin hofoaoi sterkt til
min og breytti i raun lifi minu og
fiolskyldunnar. Petta er heildran
nalgun sem tekur tima ao tileinka
sér en breytti syn minni 4 sam-
skipti yfirh6fuo.“

Kristin er busett i Singapor og
hefur setio fjogur RIE-namskeid
parilandi. I lok 4rs mun htn
svo 60last formleg RIE-réttindi.
Hun segir islenska foreldra syna
adferdinni mikinn dhuga. ,,Eg er
stofnandi hopsins Madra tips &
Facebook sem er med um fjortan
pusund fylgjendur og var farin ad
vidra bessar hugmyndir par. Ahug-
inn var pad mikill ad ég akvad
a0 stofna sértakan RIE / Mindful
Parenting 4 Islandi h6p. Hann var
opnadur i febriar og na pegar eru
fylgjendur oronir 6.000 talsins.

A sama tima opnadi ég snappio
mitt ,kmariella“ par sem ég deili
uppeldisradum og frooleik og pvi
hefur verid svakalega vel tekid.”

Kristin hélt nokkur RIE-nam-
skeid hér a landi um sidustu jol.

Hun er hér i stuttri sumardvol
og hefur ekki undan a0 bzta vid
namskeioum. ,Eg er alveg hissa.
Meér datt ekki i hug ad upp-
eldisnamskeid geetu ordid svona
vinsel. bau seljast upp 4 sélar-
hring og augljost ad margir vilja
leidsogn.“ Kristin heldur lika ati
vefsidunni respectfulmom.com
par sem htin er meo bloggfarslur
tengdar aoferdinni og myndbénd
en par er ad finna allar upplys-
ingar um namskeidin.

Pop-up @vintyraleikvéllurinn
a sunnudag verdur opinn milli
Kkl. 14 og 17. Adalleiksvaedi leik-
vallarins er a planinu vid Hafnar-
borg, menningar- og listamiost6d
Hafnarfjaroar, og er pad hugsad
fyrir bérn eldri en tveggja ara.
Innandyra verdur svo sérstakt
innisveoi fyrir yngstu bérnin. ,bar
veroum vid med tipisk RIE-leik-
fong eins og meliskeidar, plast-
sigti og efnisbuta svo deemi séu
nefnd.“ Adspurd segir Kristin von
4 60rum pop-up velli i lok sumars
og hvetur ahugasama til a0 fylgjast
meo.

Fostudaginn 28. jali gefur Fréttabladio Ut aukabladid

i pessu bladi verdur badi hagt ad kaupa kynningar og auglysingarplass.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vié:

Jon ivar Vilhelmsson

jonivar@365.is Simi 512 5429 FRETT BLADID
Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadéttir, heida@365.is, Solumenn: Atli Bergmann, atlib@365.s, s. 512 5457 | J6hann Waage,
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um- 365 midlar s.512 5367 | Solveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@365.is, johannwaage@365.1s, s. 512 5439 | Jén Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,
fjallana. | bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar- Abyrgdarmadur: s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdéttir, vera@365.is, 5. 512 5357 s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.ls, s. 512 5433
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega. Svanur Valgeirsson
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Svefntruflanir
eru ur sogunni

Svefntruflanir geta studlad ad vanlidan. Melissa Dream
eru visindalega samsettar vorur sem geta beaett svefn.

10 buum i hrédu og eril-
VSému samfélagi sem veldur

pvi ad svefntruflanir eru
gridarlega algengar. Sigridur
Geirsdottir er fimmtug kona i
krefjandi stjérnunarstarfi og
hefur att vio svefnvandamal a0
strioa af og til undanfarin tiu ar.
»Svefnvandamalio lysir sér bannig
a0 ég nz ekki ad ,slokkva & mér*
4 kvoldin, heilinn fer 4 fullt a0
hugsa um neestu vinnudaga og ég
nz ekki ad slaka neegilega 4 til ad
sofna. Fyrir nokkrum arum fékk
ég vaegt svefnlyf hja lekni sem
hjalpadi mér en
ég var aldrei
hrifin afpvi ad
taka svefnlyf
a0 stadaldri.
Lyfin féru einn-
igilla i mig, til
daemis vaknaoi
€ég a morgnana
me0 halfgerda
timburmenn,
en pa lidan
tengdi ég beint
vio notkun
svefnlyfja. Fyrir
nokKkru var mér

raolagt a0 profa Melissa Dream
og hentar pad mér mun betur en
svefnlyfin,” segir Sigriour. , Eftir
a0 ég for ad nota Melissa Dream
pa nae ég ad slaka 4 og festa svefn.
Eg sef eins og ungbarn og er hress
morguninn eftir. Einnig hefur
Melissa Dream hjalpad mér
mikid vegna pirrings i féotum sem
angraodi mig oft 4 kvoldin. bad

er lika go0 tilfinning ad notast
vi0 natturuleg lyf ef pess gerist
kostur.“

Finnur ekki fyrir fotadeird
Sigriour Helgadottir for
ad nota Melissa Dream
pegar han var bain ad
eiga nokkrar andvoéku-
natur vegna fotadeirdar

sem trufladi svefn hennar.

,Fotadeirdin var mjog
Opaegileg og hélt fyrir mér
voku en ég er ekki von

ad vera andvaka. ba sa ég
reynsluségur i blo0unum
um Melissa Dream og
akvao a0 profa.” Sigridur
tekur tveer toflur klukku-
tima fyrir svefn pegar
henni finnst htn purfa a

Elsa hefur pr6fad margt til ad na ad
hvilast og sofna en Melissa Dream-
toflurnar eru pad eina sem hefur
virkad hingaad til. mynD/GVA

ad

halda.

Hpé

nx égad

sofna fljotlega

og finn ekki fyrir

bessum fotapirringi. bad

sem mér finnst lika @odislegt vid
toflurnar er ad per eru nattaru-
legar og hafa engin eftirkdst pegar
maour vaknar. Eg er mjog anaegd
me0 Melissa Dream og mali med
pvi fyrir alla sem eiga erfitt med
svefn.”

Ekkert hefur reynst eins vel

,Eg hafoi verid i vandraedum
med svefn og sl6kun i téluverdan
tima,“ segir Elsa Asgeirsdottir,
Klzedskeri og hénnuour. ,Eg nadi
alltaf a0 sofna en naoi ekki ad
sofa alla nottina.” Elsa las sér til
um Melissa Dream-t6flurnar eftir
a0 han sa peer auglystar og dkvad
aod profa. ,Mér leist vel a paer par
sem betta er natttruleg lausn,
meér likar pad vel. Pad sem er lika

So6lustadir og upplysingar
Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum,

heilsuverslunum og heilsuhillum
stormarkadanna. Haegt er ad
nalgast frekari upplysingar a
heimasidu IceCare, www.icecare.is

gott vido Melissu er ad nu heyrir
fotapirringur ségunni til en ég atti
pao til ao vera sleem af fétapirringi
pegar ég var komin i hattinn. Eg
hef pr6fad mjoég margt til ad na ad
hvilast og sofna en ekkert annao
hefur reynst mér svona vel. Petta
er pao eina sem hefur hjalpad mér
hingad til!“

Yes-sleipiefnin
eru unnin ar
lifrenum
efnum

og hafa

Sleipiefni

fyrir

elskendur

ft eiga konur sem eru
o komnar & breytingaskeioio,

hafa nylega eignast barn,
verid i meoferd vio krabbameini
eda glimt vio langtima veikindi
vio purrk i leggéngum og slimhtid
ad strioa. Yes-linan er sérstaklega
hénnuo fyrir paer konur. Margrét
M;joll Sverrisdottir, s6lustjori hja
Icecare, segir a0 Yes-sleipiefnin
séu hénnuo af tveimur konum og
seld i Bretlandi og vidar um heim.
y,Ummeli neytenda um véruna
hafa verid mjog jakveed og hafa
leeknar i Bretlandi einnig malt meod
pvi ad konur sem eiga vid purrk ad
strida i leggéngum noti véruna,“
segir hun. Yes-sleipiefnin eru unnin
ar lifrenum innihaldsefnum,
medal annars Aloe vera, flax extract
og guar gum og hafa hlotio lifreena
vottun fra The Soil Association i
Bretlandi. Sleipiefnin innihalda
engin aukaefni eda skaoleg efni sem
geta verio ertandi fyrir slimhaoina.
bau klistrast ekki, eru rakagefandi
fyrir slimhaodina og pau ma baedi
nota innvortis og atvortis fyrir
samfarir. ,Yes-sleipiefnin innihalda
baoi oliubasa (oil-based) og vatns-

Yes sleipiefnin
eru laus vio:

® Glycerin

® Hormona

® Glycols | Parabena

@ Rotvarnarefni

@ limefni

@ Silikon

@ Jardoliuefni

@ Arginin

@® Onnur ertandi efni fyrir
had svo sem grapefruit
seed extract

basa (water-based) sem er heegt a0
nota med gimmiverjum,” atskyrir
Margrét og baetir vio ad einnig sé
faanlegt Yes Baby fyrir folk i barn-
eignahugleidingum. Pakkningin
inniheldur beedi sleipiefni sem eru
seoisven og egglosunarprof asamt
sleipiefnum sem er gott ad nota
eftir egglos.

Raodlagt ao préofa Femarelle

irkni Femarelle hefur verio
VStaéfest med fjolda rann-

sokna a undanférnum pret-
tan arum. Dalla Gunnlaugsdottir
kynntist Femarelle arid 2014 eftir
ad hafa gengio i gegnum 6paxgindi
afvéldum breytingaskeios. ,Opzg-
indin voru hitakof, preyta, miklar
skapsveiflur og svefntruflanir. Eg
taladi um pessa vanlidan mina vio
heimilislekni og hann benti mér
a Femarelle par sem ég vildi ekki
hormona. Eftir tveer vikur leid mér
miklu betur, hitakéfin hurfu, ég
svaf betur og skapid varo jafnara. I
dag get ég ekki an Femarelle verio.
Folki i kringum mig finnst ég allt
onnur og finnur mikinn mun a
skapinu hja mér. I dag er ég i meira
en fullri vinnu asamt pvi ad stunda
nam. Sem sagt, Femarelle feerdi
meér aukna orku,” segir Dalla og
brosir.

Betra skap og lidan

Guoran Ragna Olafsdéttir profadi
Femarelle fljotlega
eftir a0 pad kom
a markad

fyrir premur
arum. ,begar

ég komst &
breytinga-
skeioio fekk

ég hormoéna

hja leekn-

inum sem

foru ekki vel

i mig pannig

ad ég akvaod

a0 profa Fem-
arelle. Eg get
ekki likt lidan
minni eftir

ad ég akvaod

ad profa
Femarelle vio
lidanina aour.
Eg er meo gigt
og hefverio &

Dalla segist ekki geta verid an Femarelle.

lyfjum vio gigtinni og moérg lyfin
fara ekki of vel me0 mig. Niina er
ég betri i skapinu og lidur miklu
betur vid ad nota Femarelle,
midad vid pad hvernig
meér leid 4 hormoén-
unum. Eg er ekki
sama manneskja
eftir ad ég kynntist
Femarelle,“ segir
Guoran Ragna.

Femarelle er
oruggur kostur

Rannséknir hafa
synt ad Femarelle
Orvar estrogen-
nema i stadbundn-
um vef, sleer 4 ein-
kenni tidahvarfa
og styrkir bein,

an pess ad hafa
nokkur neikvaed
ahrif a vef i moour-
lifi eda brjéstum.
Femarelle eykur
beinpéttni og

Femarelle.

® Femarelle er 6ruggur kostur

® Femarelle er 6ruggt fyrir konur

® Slzer 4 6pxgindi eins og hofud-
verk, svefntruflanir, naetursvita,
skapsveiflur, 6paegindiilidum
og vodvum

@ Péttir beinin

@ Hefur ekki ahrif a modurlif eda
brjostavef

Voérurnar eru faanlegari 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna.

vioheldur heilbrigdi beina en
hefur ekki ahrif a blédstorknun.
Til vidboétar vid sannada virkni
hafa ranns6knir einnig synt fram

4 oryggi.

Haegt er ad nalgast frekari upp-
lysingar & heimasidu IceCare,
www.icecare.is
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Suodraenir tonar i kuldanum

Hljomsveitin
Salsakommunan
stigurasvidi
Horpu annad
kvéld og mun
leika tonlist med
sudreenum blae
sem faer folk til
ad dansa.

ar sem islenska sumario er
pfremur kalt og blautt pessa

dagana er tilvalid a0 njota
heitra, sudrenna téna i Bjortu-
loftum 1 Hérpu annad kvold
Kklukkan atta. Salsakommuinan
mun skemmta gestum meo pvi ad
leika kroftuga, dansvaena tonlist
undir ahrifum fra tonlistarhefoum
Sudur-Ameriku og ma buiast vio
miklu fjori.

Simon Karl Sigurdarson, séngvari
Salsakommununnar, segir ad
sveitin muni leika 16g af sinni fyrstu
breioskifu i bland vio valinkunna
salsaslagara.,Vio erum ao leggja
lokah6nd 4 pl6tuna en fyrirhugad
er a0 han komi tt sidla sumars.

A henni verour eingdngu frum-
samio efni og allir textarnir eru
aislensku en vid viljum meina

ad pannig ferist tonlist af bessu

’ ’ Sveitin mun leika
16g af sinni fyrstu

breioskifu i bland vio

valinkunna salsaslagara.

Simon Karl Sigurdarson

tagi neer islenskum aheyrendum.
Textasmidarnar eru undir ahrifum
tofraraunseis, sem einkennir bok-
menntir Sudur-Ameriku, i bland vio
islenskan raunveruleika. Me0 pessu
leitumst vid i bandinu vid ad etja
saman pessum 6liku menningar-
heimum & nystarlegan hatt,“ segir
hann.

Ratur i Menntaskoélanum

vio Hamrahlid

Salsakommiuinan a reetur sinar ad
rekja til Hamrahlidarkoérsins og

Salsakomm-
unan =tlar ad
hleypa hitaii is-
lenska sumario.
MYND/ANTON
BRINK

Husbandsins i Menntaskélanum
vid Hamrahlio. ,Vid S6lvi Rogn-
valdsson slagverksleikari vorum
saman i Hasbandinu en eitt helsta
hlutverk pess er ad leika 4 bollum i
MH. begar vid S6lvi vorum ad stiga
okKkar fyrstu skref i MH forum vio
saman a salsadansnamskeid og pad
naoi greinilega ad sa einhverjum
fraejum pvi vid fengum mikinn
ahuga a suoranni tonlist. Hun snyst
mikio til um dans og rytma og pvi er
ekki verra ad hafa lert einhver salsa-
spor pegar maodur semur tonlistina

og flytur hana. Vid h6fdum pvi lengi
haft i bigero ad stofna hljomsveit
sem einbeitti sér ad sudur-ameriskri
tonlist og gerdum loks alvéru ar pvi
sidasta haust.”

[ bandinu eru alls ellefu tonlistar-
menn a ymsum aldri. ,Sa yngsti er
nitjan ara og sa elsti er 46 ara. bad er
hinn danski conga-meistari Helge
Haahr, sem er jafnframt htusvoérour
i FIH. Okkur bradvantadi slag-
verksleikara og datt pvi i hug ao fa
hann til lids vid okkur og hann tok
pvi strax vel,“ segir Simon. Hljom-
sveitarmeolimir eru allir tonlistar-
menntadir og hafa margir peirra
lokio profi fra FIH. ,Sjalfur lauk ég
burtfararprofi i klassiskum klarin-
ettuleik fra Tonlistarskélanum i
Reykjavik i vor,“ segir Simon.

Spenntir fyrir Horpu
Salsakommunan hefur gefio tt
nokkrar smaskifur og leikio a
faeinum ténleikum i sumar og
vonast Simon til ad bandié muni
leika @ Menningarnott i agust. ,Vid
hoéfum einnig spilad fyrir Salsa
Iceland danshopinn og pad var stor-
skemmtilegt, enda gaman a0 spila
fyrir folk sem elskar ad dansa,” segir
Simon sem hlakkar mikio til ad
spilaiHérpu. ,Vio i bandinu erum
otralega spenntir. Okkur finnst
svo gaman ao spila a tonleikum og
vonum aod sem flestir mati og gleoj-
ist me0 okkur i tonlist og dansi.”
bess ma geta ad Ylir tonlistarsjoo-
ur styrkir vidburdinn en hlutverk
hans er a0 styrkja ung folk i tonlist i
formi ténleikahalds { Hérpu.

ENN MEIRI VERDLZEKKUN ! 50-70%

UpIo Alla virka daga rra kL. | 1-18
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Spadéomar

SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trinadur.

Stjérnuljos- Heilun og Spa. Simaspa
og timapantanir i s. 844 1596

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Onnur pjénusta

Parketslipun/sélpallaslipun/
parketvélaleiga um allt land. www.
parketslipunmeistarans.is -7817200
i Reykjavik og Akureyri.

Keypt
& Selt

Til so6lu

Til s6lu 20 feta gamur. Verd 125p. S.
8931475 Hannes

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Tomstundir
¢ Feroir

Brjalad tilbod af flugulinum 2 fyrir
einn af Vision, scientific Anglers
ogaqua flugulinum. Sidasta
helgin med petta geggjada tilbod
IVeidiportid Grandagardi 3, s.552-
9940

Husnao0i

Atvinna

TIL LEIGU NYLEGT 285 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
285 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
is.661 7000

3-4ja herbergja ibud vid Sogaveg
(ofan vid Skeifu), alls 100m?2
asamt solpalli og gardi, straetd fyrir
utan. Laust fra 1.09.2017. Uppl.is.
8601404

Husnadi oskast

OSKA EFTIR 3-4 HERB. iBUD/
HED

Oska eftir 3ja-4ja herbergja ibud/
ha9, helst i Kop, Gardab eda
Hafnaf., allt kemur til greina.

Adeins langtimaleiga. Reglusemi,

skilvisar greidslur og medmaeli ef

o6skad er.

Uppl. i sima 863 4291

Oska eftir studioibud fyrir 1. sept.
Skilvisar greidslur. Uppl. is. 694
7249

Geymsluhisn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

FLUTNINGAPJONUSTAN
leitar ad hressum og
skemmtilegum sendibilstjorum
med rika pjonustulund. G6d
islenskukunnatta naudsynleg auk
hreins sakavottords.

Uppl. gefur Valur i s. 760 1717
einnig er haegt ad senda pést &
valur@flutningathjonustan.is

MOTTAKA / HOTEL
RECEPTIONIST
41 - A Townhouse Hotel leitar af
starfsmanni i mottokustarf med
frabaera pjonustulund i krefjandi
og skemmtilegt starf. Ensku
kunnatta skilyrdi. Ef pu heldur ad
petta sé eitthvad fyrir pig sendu
okkur pa ferilskra & jobs@41hotel.
is

41 - A Townhouse Hotel is looking
for a receptionist/ greeter to join
our team. It must be confident
and professional, have strong
customer service skills and be
able to work as a team player.
Fluent english required. It this
sounds interesting to you please
send your cv to jobs@41hotel.is

Oskum eftir smidum til vinnu.
Fj6lbreytt storf i bodi. Uppl.is. 661
9083

Hress amma oskast til adstodar
med ung born og heimili eftir
hadegi 105 rvk. S. 698 0001

Tilkynningar

Tapaod - Fundio

Bla kventaska med hlidarél med
upphleyptum MD stéfum tapadist
s.|. féstudag 7. juli a leidinni ar
bingeyjarsveit til Reykjavikur,
sennilega i Skagafirdi. Finnandi
vinsamlegast hringi i sima 8920074.
God fundarlaun.

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
kirkjunnar

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
kirkjunnar

HOBBY
HJOLHYS)

Medal aukahluta:
Golfhiti

Kojur baedi tveggja
og priggja haeoda
Bakaraofn

T1tboo 4.190.000

VEL UTBUIN HUS MED OLLUM NYJUSTU UPPF/ERSLUM FRA HOBBY A STADNUM

USB Tengi
Hjolagrind
Sjonvarpsstandur
Aukin burdageta

OF £ irxy

Opid 10-16 laugardag
flarmognun i

Q Malarhsfea 2 *, Simi5773777 €5 www.bill.is
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www.toyotakauptuni.is

Brenderup gaedakerrur i 6llum
steeroum og geroum

=

www.toyotakauptuni.is '

Westfalia drattarbeisli
fyrir flestar gerdir bila

Toyota Kauptini Opidman-fés:
K tuni 6 07.45-18.00
auptum Laugardaga:

Simi: 570 5070 12.00 - 16.00

info@toyota.is

Kréftugar smellur Hzegt ad geyma uppa Sterkar lykkjur
rénd

Toyota Kauptuni ©Opid man - fs:

Kau tl:lni 6 07.45 - 18.90 [V V]
Simi: 5705070 e ieeo Brenderup

info@toyota.is

Y 4 V4
HUSBILAR
Erum med nokkra

huasbila a stadnum
a goou veroi

FIAT JOINT Z 550
LAGPEKJA

2007 argero
3.990.000

Fiat DETHLEFFS A
5881

2012 argero
5.990.000

flarmognun

litboo 6.480.000

DETHLEFFS HUSBILL A GL/ESILEGU VERDI A STABNUM

KOMDU 06

SKODABU!

Opid 10-16 laugardag
bi ' l o is Q Malarhsfea 2 4, Simi5773777 &5 www.bill.is
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Plettac vinnupallar til solu.
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni.

VINNUPALLAR EHF

5. 618 8418 « vinnupallarehf(@gmail.com

Ertu ao leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umseaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

TALENT

RADNINGAR & RADGJOF

RADGJOF

Ad gera betur i dag en i gaer
er drifkraftur nyrra hugsana
og betri darangurs.

Starfsmenn eru lykill

er sjalfstatt b

vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaka alpjéalega reynslu. Pennan grunn notum vi3 i samvinnu via vidskiptavini

til a8 méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225

RADNINGAR

ad arangri allra fyrirtaekja.

garfyrirtaeki stofnad arid 2000. Vid vinnum med stjérnendum

intellecta.is

RANNSOKNIR

Rannsdknir auka pekkingu
og gera akvardanir markvissari

intellecta

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjérdungs reynslu og
pekkingu a svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi
fyrirteki landsins um
arabil.

Rik dhersla er 16g0 a trunad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga badi gagnvart
umsakjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anaegdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
pjénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstodur.

www.stra.is

Til hvers ad auglysa ?

Ef bu auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni ey&ir po verulegum tima
i urvinnslu innsendra umsékna.

Okkar styrkur er éflugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad
biénusta fyrirtaeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af rédningarmalum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

bjonustuauglysingar

viftur.isile

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavegur

"ARVOGS !

- Hjolbardavidgerdir >
- Smurpjénusta (’37.»1551@7

- Bremsur

- Demparar Gylfaflét 3
- Rafgeymar Grafarvogi
- o.fl. Simi 567 4468

dekk@gummisteypa.is

GENERAL HJOLBARDAR

Parketslipun

“mER

solpallaslipun ! Erketlagiﬂf-"—
551 130 5115 .
Isolﬂist@g_?ﬁ!_i_st.is [ www.golflist.is

99%0

RYKFRITT

Alla fimmtudaga og laugardaga

Simi 512 5407

Simi 550 9800 I-I-' www.tjaldaleiga.is
— OV, ——

Vid leigjum samkomutjold af ymsum staerdum og
gerdum sem henta vid hin fjolbreyttustu teekifeeri.

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frédbeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@365.is sigrunh@365.is






