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Helgin

Jélamarkaour Ass verour
haldinn a fimmtudaginn.
bar verour handverk af
ymsum toga til solu, heitt
kako og smakokur. =4

GLAMOUR ;s

Gunnsteinn Geirsson er stoltur af gladlegu og fallegu sokkunum. MYND/ERNIR
Allt pao

helstaar Aeimi ] y
TISKUNNAR
d einum stao
GLAMOURIS

Langar pig ad eignast fallega, skrautlega og litrika sokka i hverjum manudi?
Smartsocks.is er ny pjonusta a Islandi sem gengur ut a askrift ad sokkum. Nyir
sokkar inn um bréfaltguna i hverjum manudi hljdémar spennandi. =>2
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Sokkarnir eru til i margvislegum atgafum. MYND/ERNIR

1lir sokkarnir hja www.
Asmartsocks.is eru i skerum

fallegum litum og mis-
munandi mynstrum. Hegt er ad
velja hefobundna askrift eda gjafa-
askrift. Einnig getur f61k valido um
ad fa eitt par af sokkum eoa tvo.
Allir sokkarnir eru tr 100% bémull
ogeru i sterOunum 34-39 og 38-45.
Ef folk vill kaupa gjafaaskrift, til
daemis ijolagjof, er haegt ao velja
hvort viokomandi fai nyja sokka i
3, 6 eda 12 manudi.

Vid héfum fengio mjog goo
viobrogo vio pessari pjonustu og
erum pegar komnir med teplega
300 manns i askrift. Svo hefur
gjafaaskriftin verio vinsel enda
frabeer gjof. Sokkarnir eru baeoi
fyrir karla og konur en vid erum
ekki enn komnir meod barna-
sokka,“ segir Gunnsteinn. ,Eg sé
fyrir mér ao gjafaaskriftin geeti
hentad vel sem gj6f a bonda-
daginn, sem jolagjof eda vid 6nnur
skemmtileg teekifeeri,“ baetir hann
vio. ,ba er folk ao fa 6ventan
gladning i nokkra manudi og ma i
rauninni segja ad verio sé ad gefa 3,
6 eda 12 jolagjafir sem deemi.”

Ovaent utlit i hverjum
manuoi

Smart Socks er ekki verslun sem
selur eitt og eitt par. Eingéngu er
hagt ad kaupa sokkana i gegnum
askrift. ,,pad skemmtilega vio pessa
hugmynd er ad vioskiptavinurinn
veit aldrei hvernig sokka hann
feer. Sdmuleidis feer hann aldrei
tvenna eins sokka yfir heilt ar.
Hugmyndin a0 fyrirteekinu kemur

Gunnsteinn selur sokkana eingongu i askrift. MYND/ERNIR

’ Vio héfum fengio
sérstaklega goo
viobrogo vio pvi hversu

sokkarnir eru litrikir,
skrautlegir og skemmti-
legir. Smart sokkar lifga
upp a daginn.

Gunnsteinn Geirsson

ad utan. Vid erum tveir Islendingar
sem rekum Smart Socks og erum
ekki i samstarfi vid neina erlenda
adila. Okkur langaoi bara a0 gera
petta og erum baoir i vinnu annars
stadar. Félagi minn, Gudémundur
Mar Ketilsson, fékk pessa hug-
mynd sidasta vetur og bar hana
undir mig. Hann hafoi kynnst
pessu i Bandarikjunum par sem
petta er mjog vinselt, badi med
sokka og adrar vorur, til demis
snyrtivorur og ipréttafatnad. Vio
hoéfum reett hvort vid eettum ad
selja nerbuxur med sama heetti en
petta er allt i skooun enda fyrir-
teekid enn ungt,“ segir Gunnsteinn.

Lifga upp a daginn
,Vi0 erum me0 150 mismunandi

i skaerum litum, mynstradir og fallegir sokkar.

Gunnsteinn segir sokkana lifga upp a daginn.

Glaesilegir og gladlegir smart sokkar fast i 150 mismunandi tegundum.

geroir. betta eru mjog fallegir og
vandaoir sokkar. Vid héfum fengio
sérstaklega g60 viobrogo vio

pvi hversu sokkarnir eru litrikir,
skrautlegir og skemmtilegir. Pad
hefur aukist mikio ad folk vilji lit-
rika og gladlega sokka. Eg er buinn
ad ganga mikid i minum sokkum
og get fullyrt ao peir eru sterkir

og endingargo6dir. I fyrstu tl-
udum vid eingdngu ad hafa sokka
fyrir karlmenn en saum sidan ad
peir passa jafnt fyrir konur. Eg
gekk alltaf i svortum eda hvitum
sokkum eins og flestir adrir en eftir
ad ég kynntist pessum sokkum

fer ég ekki i a0ra. Pad er miklu
skemmptilegra a0 ganga i skraut-
legum sokkum. Eftir sma tima i
askrift 4 folk ordiod gott sokkasafn

og enga eins. Smart sokkarnir lifga
upp a daginn og vio afgreioum
sokkana fljott til askrifenda.”

Nanari upplysingar, kaup a askrift
og myndir af sokkunum er & heima-
sidunni www.smartsocks.is

SMART SOCKS

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

365 midlar
Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@365.is,
s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

S6lumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Johann Waage,
johannwaage@365.1s, 5. 512 5439 J6én ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,
s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.ls,s. 512 5433
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 Aukin lifsgdi a 16 vikum

Rannsoknir hafa synt fram a ad inntaka a Bio-Kult Original dregur verulega Gr einkennum idra-
bolgu og tidni verkjakasta laekkar um ramlega 70%. Godgerlar hafa god ahrif a meltinguna.

armafloran samanstendur
p af meira en 1.000 tegundum

Orvera sem vega hatt i 2 kilo.
Huin gegnir gridarlega mikilvegu
hlutverki pegar kemur a0 heilsu-
fari okkar og eins og nafnio gefur
til kynna er hin ad stérum hluta
stadsett i pormunum og melt-
ingarveginum. Meltingarvegurinn
neer fra munni og til endaparms og
gegnir parmafloran sama hlut-
verki hja okkur 6llum. Par sem
han verour fyrir ahrifum fra ytra
umbhverfi { formi fedu og lyfja upp-
lifa flestir ymiss konar opaegindi
einhvern timann a lifsleidinni.

Ristilkrampar og idraboélga
(IBS)

begar parmafléran (6rverufléran)
i meltingarveginum verour fyrir
hnjaski og pad kemst 6jafnvaegi
par 4 koma fram 6pagindi sem
geta verid af ymsum toga.

betta er t.d.:

® Upppemba

® Brjostsvioi

® Harolifi/nidurgangur

® Sveppasykingar

® B|6drubolga

® Ristilkrampar

® [drabolga (IBS)

Mataradi, lyf og streita
bad er ymislegt sem getur valdio
6jafnveegi a parma-
flérunni pannig

ad vio finnum

fyrir fyrir pvi.
Sleemt mataraoi
hefur mikil

ahrif og eins og
alltaf eru unnin
matveli og

sykur par fremst

i flokki. Lyf eins

og syklalyf,
syrubindandi

lyf og gigtarlyf

eru slem fyrir
parmafléruna

og svo getur

streita einnig

haft alvarlegar
afleidingar {
pérmunum, eins
ogvida annars
staoar i likam-
anum.

Bio Kult minnkar
einkenni idrabolgu
,Visindalegum ranns6knum a
parmafléru okkar mannanna
fleygir hratt fram og purfum vio

Fj6lmargar rannsoknir syna fram a kosti pess ad taka inn Bio-Kult Original gegn hinum ymsu kvillum.

y»

Einkenni
idrabolgu
(IBS) minnka
verulega
meo Bio Kult
Original.

sifellt ad vera
ad endurskooda
viohorf okkar og
sjonarmio pvi
skilningur okkar a
hlutverki hennar
ilikama okkar er
sifellt ad aukast. Fram-
leidendur Bio-Kult gerlanna hafa
latio gera mikio af tviblindum,
kliniskum ranns6knum sem syna
fram 4 otrulega jakvaeoda virkni
gerlanna pegar kemur ad pvi ad

draga dar peim einkennum sem
nefnd voru hér adur. Nylega voru
birtar nidurstdour ranns6knar sem
gerd var a hopi folks sem pjadist af
idrabolgu og voru peer afar ahuga-
verdar,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir, heilsuradgjafi hja Artasan.

70% minni verkir

[ rannsékninni var 360 manna hép
skipt til helminga og fékk annar
hépurinn Bio-Kult original sem
inniheldur 14 mismunandi gerla-
stofna @ medan hinir fengu lyfleysu
(placebo). Tekin voru 4 hylki & dag
i 16 vikur adur en arangurinn var
metinn. Marktekur munur var

4 hopunum en ioraverkir peirra
sem toku inn Bio-Kult Original
h6fou minnkad um neerri 70%
(samanboriod vio 47% i saman-
burdarhépnum). Einnig hafoi tidni
verkjakasta hja Bio-Kult hopnum
dregist saman um ram 70%. I lok
rannséknar voru 34% peirra sem
ho6fou fengid Bio-Kult Orginal
einkennalausir 4 medan pad voru
einungis 13% i samanburdar-
hépnum.

Hronn Hjalmarsdeéttir heilsuradgjafi.

Mismunandi tegundir

Fj6lmargar rannsoknir eru til

sem hafa synt fram a kosti pess

ad taka inn Bio-Kult gegn hinum
ymsu kvillum. Til deemis hefur
verid haegt a0 draga ur einkennum
barnaexems, laga haegdir, hvort
sem um harolifi eda nidurgang er
ad reda, minnka ristilkrampa og
beeta lifrarstarfsemi sjuklinga meo
(non-alcoholic) fitulifur. Bio-Kult
vorurnar hafa verio framleiddar

med0 tilliti til pessara einkenna m.a.
og hefur hver vara sitt sérkenni.

Vid erum 6ll einstok

Uppruni, baseta, matarzdi, liferni,
hreyfing og svefn eru allt baettir
sem mota okkur sem einstaklinga
og hafa peir lika &hrif a parma-
fléruna. Parmafléran hefur ekki
bara likamleg ahrif a okkur pvi
rannsOknir hafa synt ad han hefur
einnig ahrif a andlegu hlidina.
Talio er a0 hatti90% af seroton-
ini (gledihormoéninu) séu framleidd
i pérmunum og getur pvi 6jafnvaegi
aukio likur a kvioa og punglyndi.
Heilbrigd parmafléra er grunnur-
inn ao goori heilsu og verour hver
ogeinn aod reyna ad finna sitt jafn-
gi. ,Eg er mikill talsmadur pess ad
allir taki inn g6ogerla til ad hjalpa
til vio ad halda jafnvaegi i porm-
unum. Fjoldi 6rvera i meltingarveg-
inum er grioarlega mikill og ekki
er haegt ad greina hvert tilfelli fyrir
sig nakvemlega. Sem betur fer eru
goodgerlar til inntoku haettulausir
med 6llu og mega allir aldurshopar
taka pa inn,“ segir Hrénn.

® Minnkar skapsveiflur

@ Eykur orku
@ Eykur teygjanleika hudar
® Vidheldur edlilegu hari

Selma Bjérk er mjog anaegd med ahrifin af Femarelle.

FEMARELLE REJUVENATE

@ Slzr hratt 4 fyrstu einkenni breytingaskeids

@ Studlar ad reglulegum svefni

Femarelle skiptir Valgerdi miklu mali.

FEMARELLE RECHARGE

@ Slzer hratt a einkenni (hitakéf og naetursviti minnka)

@ Studlar ad reglulegum svefni

@ Eykur orku

® Eykur kynhvot

@ Hefur engin ahrif a vef i brjéstum eda legi

Eva Ol&f er hressari pegar hiin notar Femarelle.

FEMARELLE UNSTOPPABLE

@ Inniheldur kalsium og D3-vitamin sem eru naud-
synleg til ad styrkja bein ad innan
@ Studlar ad heilbrigdri slimhid legganga

® Eykur lidleika

@ Studlar ad reglulegum svefni
® Eykur orku sem studlar ad andlegu jafnvaegi

Femarelle’ vorulinan
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Fjolbreytt handverk verdur til s6lu @ markadnum.

Vasar - Diskar - Lampar - Pottar - Tesett - Myndir - 0.m.fl.

Fyrir falleg heimili

Skeifan 3j | Simi 553 8282 www.heilsudrekinn.is

f Kinverskar gjafavérur

Dy ,
Q%/a/al/;/’//za/a [// (%Zglf‘

Svenni og Astrés ad vinna i leir med Fanneyju. MYNDIR/STYRKTARFELAG ASS

Jolamarkaour

Ass vinsaell

Jolamarkadur

Ass styrktarfélags
verdur haldinn
fimmtudaginn
30. nbvember. Par
verdour handverk
af ymsum toga til
s6lu, heitt kakd og
smakokur. Mark-
adurinn verour

i nyju husnzeoi
starfseminnar.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

6lamarkadurinn verdur
J haldinn i nyju hasnzadi ad
Ogurhvarfi 6 i Képavogi. bad

var tekid i notkun fyrir raimu ari
en aour var starfsemin dreifd a
nokkra stadi. Saumastofan kom
ar Brautarholti og Smidjan ar
Bjarkarasi i sumar,” segir Hanna
Gréta Palsdottir, umsjonarmaodur
Smidjunnar hja Styrktarfélagi Ass.

»,Med nyja hasnaedinu hefur
verid haegt a0 auka fjélbreytnina
istarfsemi i handverki og skap-
andi starfi, svo sem saumaskap,
pefingu, keramik, mésaik og
skartgripagero. Mikil ahersla er
16g0 a endurvinnslu hja okkur. Allt
skart sem er buio til hja okkur er
skart sem okkur hefur verio gefio
og vidkomandi hefur verio hattur
ad nota. bar sem htisna0i0 er allt
a einni haed geta einnig fleiri sott
vinnustaodinn,“ segir Hanna Gréta.

»A0 jolamarkadinum koma As
vinnustofa, Smidjan, Bjarkaras,
Lakjaras, Lyngas og Smiko sem eru
allt stadir reknir undir Asi styrktar-
félagi. betta er i fyrsta skipti sem
allir pessir stadir koma saman {
einn storan markao,“ baetir han
vio.

Hanna Gréta Palsdéttir, umsjonarmadur Smidjunnar.

Snotrir jolasveinar ur ull

Til s6lu verour handverk af
ymsum toga, allt unnid a vinnu-
stooum félagsins. Ma par nefna
klata og handklaoi fra saumastof-
unni, leir og moésaik tr Smidjunni,
trévorur fra Smiko og ymsar vérur
fra I0junni, par sem sérstok dhersla
er16g0 a endurvinnslu viod val a
hraefni.

Hanna Gréta segir ymsar

Leirmuni ma kaupa a markadnum.

o6ventar uppakomur verda & mark-
adnum. ba verdur heitt sakkulaoi
og smakokur til s6lu. Allt sem
safnast 4 markadnum er til styrktar
starfseminni.

Markadurinn stendur miIIi"kIukkan
15 og 18 a fimmtudag ad Ogur-
hvarfi 6.
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Hver er tilgangur lifsins?

Sigridur Julia Bjarnadéttir, kennari og myndlistarmadur, stendur fyrir radstefnu i Arbaejarsafni i
dag par sem folk ur olikum attum veltir pessari grundvallarspurningu fyrir sér.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

y 4

g fékk pessa hugmynd fyrir
Emérgum manudum og hun

spratt af pvi ad mig langaoi i
heioarlegri samradur i samfélag-
inu,“ segir Sigridur og bendir 4 hvad
folk deilir i raun litlu pegar hittist.
,begar ég hitti einhvern til deemis {
Fjardarkaupum sem ég hef ekki sé0
lengi, pa fer alltaf sama ratinan i
gang. Annar spyr: Hvao segirdu? Og
hinn svarar alltaf: Allt fint. En pa?
Og pa svarar sa fyrri lika: Allt fint.
Sem er alls ekki alltaf satt. Eg vil
ekki vera donaleg og segja a0 folk
sé€ a0 ljuga en mig langar i heidar-
legri samraedur, vangaveltur og
igrundun. Eg poli ekki pegar ég hitti
folk sem ég hef ekki hitt i nokkur ar
og samskiptin eru svona yfirbords-
leg. Petta er einn Gtgangspunktur
raostefnunnar. Svo er bad 4 hinn
béginn lika punglynda bisam-
rottan i Miminalfunum sem liggur
i hengiriminu sinu undir branni
og veltir fyrir sér tilgangsleysi allra
hluta.“

Raostefnan er einnig haldin til

ad marka timamot. ,Eg er a0 fagna
pvi ad vera ordin sextiu ara. Eg atti
afmali 8 miovikudaginn og var buin

Sigridur Julia Bjarnadéttir veltir fyrir sér tilgangi lifsins a Arbajarsafninu.

a0 velta lengi fyrir mér hvernig og
hvort ég ztti ad halda upp 4 pad. En
svo fékk ég pessa hugmynd og han
passaoi vio pad hvernig mér leid.”
Hun segir sina nanustu hafa tekio
misvel i hugmyndina. , Eldri dottur
minni leist alls ekkert a petta pegar

ég for ad segja henni fra pessu,”
segir Sigriour og hlar. ,Hun sagoi:
betta verour 6gedslega leidinlegt,
mamma, og pad vill enginn vera
parna. Eg vildi endilega ad han
yroi meo erindi a radstefnunni pvi
huan er heimspekinemi og hefur

ymislegt skemmtilegt og ahuga-
vert til malanna a0 leggja. En han
hrokk alveg i kat barna, fannst
petta hraeoileg hugmynd og bad
tok mig marga manuoi ad sannfzera
hana. Pad var ekki fyrr en ég var
buin a0 gefast upp 4 henni og bad

litlu systur hennar a0 taka petta ad
sér fyrst stora systir var svona litid
hrifin a0 htn slé til. Pannig ad hiin
er meoal peirra sem taka til mals &
raostefnunni.“ Meoal annarra sem
taka til mals a radstefnunni eru
Einar Arni Bjarnason, 15 ara nemi
og barnabarn Sigridar sem kemur
meo sjonarmio unglingsins, Anton
Helgi Jonsson skald, Guobjorg
Rikey Thoroddsen kinversku-
freedingur og Katrin Porvaldsdottir
listakona. Raostefnustjori verour
Helga Haroardottir [josmodir og
systurdottir Sigridar. ,Hugmyndin
var ad fa breidd i umraoduna svo
pao kaemu fjolbreytt sjonarhorn

a umraouna og bessa risastoru
spurningu.”

Pegar allir hafa lokio sinu erindi
er hugmyndin a0 allir radstefnu-
gestir skrifi eina setningu a blad
sem yrdu svo settar i pott eda skal.
»Svo draga allir einn mioa fra ein-
hverjum 60rum og fara pannig meo
tilgang einhvers annars meo sér
heim. Sem vikkar 6rugglega Gt pinn
eigin sjondeildarhring.”

Raostefnan er haldin i Arbajar-
safninu. ,Mér fannst pad vio haefi
pvi baod er einmitt lika sextiu ara
4 pessu ari. Og naest begar ég hitti
ykkur i Fjardarkaupum ztlast ég
til pess ad bio segid mér allt!“ segir
Sigriour brosandi ad lokum.

BLACK
FRIDAY

TIU0®
K 8,500,

loelladonnai

Verslunin Belladonna m

ykjavik ¢ Simi: 517 6460 » www.belladonna.is

Nybakad croissant med kaffinu

ao er einfalt ao gera
p nybakao croissant med

morgunkaffinu. bad parfpo
ad eiga smjordeig i frystinum en
pao er haegt ad kaupa tilbuio uti
ibuo. Deigio er flatt ut og skorid
i prihyrninga. Pa er penslao yfir
og bakad.

bad sem parf:
1 pakki smjérdeig

1 egg til ad pensla med
2 msk. hveiti

Hitio ofninn 1 225°C. Straio hveiti
aboroio og fletjio deigio ut i
pynnra lag. Notid beittan hnif

og skerid deigio i prihyrninga.
beytio eggio og penslio hvern
prihyrning meo bpvi. Rallio pri-
hyrningunum upp fra breioari
endanum. Mjorri endinn a ad
limast med egginu.

Radio croissant & békunarplétu

Nybakad croissant er gott med morgunkaffinu um helgar.

sem kladd hefur verid meo bok-
unarpappir. Penslio aftur yfir bau
meo eggi og bakio i 7-10 minatur.

Berid fram me0 smjori, sultu eda
sukkuladi eftir smekk og g6oum
kaffibolla.

Steerdir 38-52

BLACK
FRIDAY

LB
< 8500

Bjarni Sigurdsson - Hrauntunga 20

Jélamarkadur
Bjarni Sigurdssen

A markadnum eru einungis
ny verk.

Léttar veitingar alla dagana
og happdraetti.

Opnunartimar
Fostudaginn

24. névember kI 16 - 21
Laugardaginn

25. névember kl 11 -18
Sunnudaginn

26. névember kl 11 - 18

SIMANN

Siminn

365.is | 1817 365



Besta saetid

Vid faerum pér beinar utsendingar frd 6llu besta
og vinsaelasta ipréttaefni sem vol er d!

Gerdu vel vid pig i vetur og fadu dskrift af 6llu pvi besta og vinsaelasta jpréttaefni sem vol er
d! Med Sportpakkanum missir pu ekki af neinu. Vid bjédum upp d beinar utsendingar frd
Ensku urvalsdeildinni, Meistaradeildinni, Dominos deildinni, Olis deildinni, Formulu 1, speensku
urvalsdeildinni og UFC svo fdtt eitt sé nefnt.

ok
s 2 ERINEWs) |365
* * ip’fl’ sky m SIONVARP

F SPORT Rz 365.is | 1817
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Svona veistu hvada
tolvuleikir henta bornum

Télvuleikir verda sifellt vinsaelli, en breytast hratt, svo pad getur verid erfitt fyrir foreldra ad vita
hvad hentar bérnum. Til er einfalt kerfi sem hjalpar folki ad taka upplystar akvardanir.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

Olvuleikir eru eitt vinsaelasta
I skemmtanaform natimans og
verda sifellt vinseelli. En peir
hafa tekid miklum breytingum i
aranna ras. Tolvuleikir hafa préast og
breyst og i dag eru margir peirra alls
ekki hugsadir fyrir born. bvi er mikil-
vaegt fyrir foreldra ad vita hvad er
videigandi fyrir bérnin og hvao ekki.
Sem betur fer eru til alpjoolegir
stadlar sem innihald hvers einasta
leiks er metio ut fra og peim er
svo gefin umsdgn sem segir til um
hvaoda aldurshép leikurinn hentar
og hvernig innihaldio er. A Evrépu-
markaoi eru leikir metnir at fra
svokoélludu PEGI-kerfi, en kerfio & a0
hjalpa neytendum ad taka upplystar
akvardanir pegar peir kaupa télvu-
leiki eda snjallsimaforrit.

Miklar og hradar breytingar
Tolvuleikir hafa breyst mikio a
undanférnum arum. Margir peirra
eru gerdir fyrir fullordna spilara i
dag. bannig eru til leikir sem eru
mjog ofbeldisfullir, hryllingsleikir og
leikir sem krefja spilara um ad taka
erfioar sioferoislegar akvaroanir.
Sumir eru lika einfaldlega of floknir
fyrir yngri kynslooina.

Teaekniframfarir hafa lika gjor-
breytt atliti tdlvuleikja, pannig ad
sumir peirra eru mjog raunverulegir.
Fyrir vikio hefur upplifun spilara
breyst mikid.

En stéru nyju leikirnir eru aug-
lystir af krafti, hvort sem peir eru
bannadir bérnum eoda ekki, og
pessar auglysingar geta audveldlega
vakio ahuga barna. ba er mikilvaegt
a0 fulloronir geti haft vit fyrir bérn-
unum og passad ad kaupa ekki leiki
sem henta bérnunum illa.

Fimm aldursflokkar og atta
efnisflokkar

[ PEGI-kerfinu er leikjum skipt i
fimm aldursflokka og gerdar athuga-
semdir ef innihald leiksins fellur
undir atta mismunandi efnisflokka
sem henta bérnum misvel. bessar
merkingar sjast skyrt framan &

Minecraft er vinsall hja bornum og fullordnum og hefur verid notadur i kennslu. NORDICPHOTOS/GETTY

Super Mario Odyssey er demi um vandadan nyjan leik
sem hentar bérnum vel. NORDICPHOTOS/GETTY

hverjum einasta leik og par a0 auki

eru textalysingar a umbtdunum a

pvi efni sem geeti hentad bérnum

illa.
Paod er gott a0 vita a hverju aldurs-

flokkunin byggir.

® PEGI 3: Leikir sem hafa pessa
einkunn eru videigandi fyrir alla
aldurshopa. Ef pad er ofbeldii
peim er pad a pari vid Kalla kaninu
eda Tomma og Jenna og leikirnir
syna bara skaldadar personur.
HIjod og mynd eru ekki likleg til ad

skelfa ung bérn og engin blétsyrdi
eru leyfd.

® PEGI 7: Leikir sem na naestum ad
vera i flokknum a undan en inni-
halda einhver atridi eda hljéd sem
geta hugsanlega hraett.

® PEGI 12: Leikir sem syna ofbeldi
sem er Orlitid alvarlegra gagnvart
imyndudum ségupersénum eda
mjog vaegt ofbeldi gagnvart per-
sonum sem lita ut eins og mann-
eskjur eda dyr, eda syna orlitio
meiri nekt. Oll blotsyrdi verda ad

Grand Theft Auto leikirnir eru gridarlega vandadir og vin-
saelir. En alls ekki fyrir b6rn. NORDICPHOTOS/GETTY

vera vaeg og mega ekki visa i neitt
kynferdislegt.

® PEGI 16: Leikir sem syna ofbeldi
eda kynferdislegar athafnir a raun-
verulegan hatt. Peir geta innihaldid
grofari blotsyrdi, notkun a tobaki
og 68rum lyfjum og gleepsamlega
hegdun.

® PEGI 18: Pessi einkunn er gefin
ef pad er groft ofbeldii leiknum
eda ofbeldi af akvednum gerdum
er synt. Pad er orlitid erfitt ad
skilgreina hvad er groft ofbeldi,

pvi pad er huglaegt mat, en skil-
greiningin gengur Ut fra pviad
ofbeldid geti valdid vidbjodi hja
ahorfendum.

Aftan a umbudum leikja er aldurs-
flokkunin svo rokstudd. Atta mis-
munandi atridi geta verid talin til og
alvoru og edli hvers og eins er Iyst.
Atrioin eru blotsyroi, mismunun,
lyfjanotkun, skelfing, fjarhaettuspil,
kynlif, ofbeldi og netspilun.

Blotsyroi pyoir ad blotad sé i
leiknum, mismunun pyoir ad hann
syni mismunun eda efni sem geeti ytt
undir mismunun, lyfjanotkun pyoir
a0 hann syni slikt, skelfing visar til
pess a0 leikurinn innihaldi eitthvad
sem getur hratt ung born, fjarhaettu-
spil pyoir a0 leikurinn hvetji til eda
kenni fjarhaettuspil, kynlif pyoir a0
slikt sé synt, ofbeldi pydir a0 slikt sé
synt og netspilun er tekin fram pvi
spilarar geta komist i eftirlitslaus
samskipti vio adra spilara 4 netinu,
sem geta stundum verio donalegir.

Pad er pvi ymislegt sem parfad
hafaihuga, en meo pvi ad fylgja
aldursflokkuninni er audvelt ad
passa ad bornin spili ekki eitthvao
ovioeigandi. Nanari lysingar a eoli
efnisins geta svo hjalpad foreldrum
a0 taka upplystar akvardanir um
hvort pau vilji gera einhverjar
undantekningar.

Gaedi skipta mali

Sem betur fer er nog af geedaleikjum
fyrir bérn, pé margir af vinsaelustu
leikjunum séu fyrir eldri spilara. Pad
er audvelt ad fletta upp einkunna-
gjof gagnrynenda fyrir leiki & netinu.
A vefsidunni metacritic.com er til
daemis haegt ad sja meoaltalio af
einkunnum neytenda og virtra gagn-
rynenda og fa bannig ageeta mynd af
viotokum leiksins.

Pad er um ad gera ad ad lata bérn
leika sér i vondudum leikjum. Upp-
lifunin getur haft mun betri ahrif a
proska barnanna og vandadir leikir
eru skemmtilegir i lengri tima en
6vandadir, svo peir eru betri fjar-
festing. Auk pess er aldrei ad vita
nema foreldrarnir geti haft gaman af
pvi ad spila gooa leiki med bérnum
sinum.

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur Gt
pridjudaginn 28. nGvember.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jolunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid

FRETTABLADID




365.is | 1817

MEIRI HRABI, SKARPARI MYND OG BETRA VIDMOT

JOLIN KOMA SNEMMA | AR!
APPLE TV 4K a5 andvirsi 29.990 kR.

FYLGIR MEP POKKUM 365

Framundan er stutfull dagskrd af ollu pvi helsta i innlendri
og erlendri dagskrdrgerd. Vid leggjum metnad i ad pu njotir GILDIR I' L

fyrsta flokks skemmtunar & sem bestan hatt og pvi fylgir 30. NOV

Apple TV 4K med pokkum 365. EDA A MEDAN
BIRGDIR ENDAST

VALITOR

" MARGFALT SKEMMTILEGRI
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Tombola a
bokasafninu

atir krakkar geta komio med
IQluti a tombolu i Borgarboka-
afninu i Gréfinni & morgun,
sunnudaginn 26. névember. Tom-
bélan fer fram i samvinnu vid Rauda
krossinn. Adeins er plass fyrir tiu
basa ibokasafninu og peir sem hafa
ahuga purfa a0 skra sig fyrirfram
med pvi ad senda télvupost a thor-
bjorg.karlsdottir@reykjavik.is.
Tombolan verdur haldin a fyrstu
had bokasafnsins. Hun hefst
klukkan 15 og stendur til klukkan
17.30. Boro og stolar eru a stadnum,
en bornin mata meo hlutina sem
pau vilja bjéda til s6lu.
Allur ago6di rennur til Rohingja,
flottafolks fra Mjanmar.
Borgarbokasafnid i Gréfinni er i
Tryggvagotu 15. Sja nanar a borgar-
bokasafn.is. Simi 411 6100.

Heitt kako er 6missandi
a jolamérkudum.

Jolamarkadir
um helgina

6lamarkadir veroa sifellt
J vinselli hér a landi. Um
helgina verour mikio lif og

fjor i Laugaleknum en Fra Lauga,
Kaffi Laugalaekur, Pylsumeistarinn
og Isbudin Laugalaek standa fyrir
skemmtilegum j6lamarkadi med
lifandi tonlist, jolaglogg og sér-
stokum jolamatseoli. bar verda
margs konar pop-up verslanir sem
spennandi verour a0 skooa og gera
g60 kaup, svo sem Ethic verslun,
Meidur trésmidja, Oli Stef gull-
smiour, Kyrja fatahdnnun og fleiri.
Jolatré og greinar fra Skograektarfé-
lagi Mosfellsbajar veroa til s6lu
fyrir pa sem vilja undirbtua j6lin
snemma og svo geta krakkarnir
fondrad eitthvad fallegt til styrktar
SOS barnaporpi i Tansaniu. J6la-
sveinninn kemur audvitad i heim-
sokn ao gledja bornin.

Jolamarkadurinn i Heiomork
verQur lika opnadur en hann er
haldinn arlega af Skograktarfélagi
Reykjavikur helgarnar fram ao
jolum. bar er ljuf jolastemning og
markmidio a0 fjolskyldan upplifi
vetrarparadis i skdginum og geti
um leid fundio fallegar og natt-
arulegar vorur fyrir hatidarnar.
Seld verda jolatré og margs konar
fagurt handverk verdur einnig til
solu. Rithéfundar koma og lesa ur
verkum sinum og ténlistarmenn ar
ymsum attum spila fyrir gesti.

Afengi er fitandi

desember gerir folk vel vid sig i mat og

vini, drekkur j6labjor eda -glogg. beir
sem huga a0 vigtinni purfa ad velja sérstak-
lega hvao peir drekka pvi afengi er mis-
munandi fitandi. Talad er um ad 1 gramm af
alkoholi sé 7 kaloriur. Ef pu etlar ad drekka
nokkur glds er betra aod taka dansspor meo til
a0 fa hreyfingu a moti.

Sumir telja ad dokkur bjoér sé meira fitandi

en lj6s. bao parf b6 ekki ad vera. Halfur litri
af Guinness er 210 kaloriur 4 medan ljos bjor

Bj()r og léttvin eru kaloriubombur. I

er 200. bvi haerri alkéholprosenta, pvi fleiri
hitaeiningar.

@ 330 ml af bjor (4,5%) = 125 hitaeiningar

® 500 ml bjor (4,5%) = 200 hitaeiningar

@ 1 glas purrt hvitvin (12%) = 86 hita-
einingar

@ 1 glas satt hvitvin = 90 hitaeiningar

@ 1 glas raudvin = 93 hitaeiningar

@ begar folk bordar nasl med bjéornum eda
vininu verda hitaeiningar heldur fleiri.

@ Sterkir drykkir eru kaloriurikari en léttir.

pott pad sé gaman ad skala yfir jolahladbordinu parf ad
gaeta sin a hitaeiningunum.

SI'NNLN3Yd

www.bjornsbakari.is

—

manudaga-féstudaga
laugardaga
sunnudaga

7.30-17.30
8.00-16.00
9.00-16.00

Austurstrond 14 o Hringbraut 35

Falkagata 18




Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

NYR BILL
FORD Tourneo Custom 9 manna.
Argerd 2017, disel, Sjalfskiptur. Verd
4.980.000 an VSK. Rnr.136639.

NYR BILL
FORD Transit FT460 18 manna
155h6. Argerd 2017, disel,
beinskiptur. Verd 4.980.000 an VSK.
Rnr.159909.

100% LAN

VW Caravelle Syncro. Argerd 2003,
ekinn 317 P.KM, disel, beinskiptur.
Verd 1.290.000. Rnr.150188.

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

@ Barnabheill
o

Save the Children 4 Isr

RENAULT MEGANE SPORT TOURER
nyskr. 02/2017, ekinn 17 b.km,
bensin, 6 gira. 300.000 kr. afslattur
verd nu 2.290.000 kr. Radnr. 230447
4 BILO.is

HYUNDAI 130 CLASSIC WAGON
nyskr. 12/2016, ekinn 16 b.km,
bensin, 6 gira. 300.000 kr. afslattur,
verd nu 2.290.000 kr. Radnr. 230575
a BILO.is

TOYOTA HIACE 4WD 9 MANNA
nyskr. 06/2007, ekinn 183 b.km,
disel, 5 gira. Verd 2.750.000 kr.
Radnr. 257133 a BILO.is

Hofdahollin
Funahdfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODPID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

NYR BILL.
Tilbod kr 3,490,000.- Asett verd
3,890,000.- kr 400,000.- afslattur.
SSANGYONG Tivoli dIx 4x4. 7" skjar
og bakkmyndavél. sjalfskiptur 6
girar. 16” felgur og dekk. Rnr.104940

NYR BILL.
Tilbod kr 3,490,000.- Asett verd
3,890,000.- kr 400,000.- afslattur
SSANGYONG Tivoli dix 4x4. 7" skjar
og bakkmyndavél. msjalfskiptur 6
girar. 16” felgur og dekk Rnr.104955

Braut Bilasala
Bildshofda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

Bilar til s6lu

Glaesilegur Discovery 05/12 7 saeti
ledur, krokur o.fl 19 felgur asett 5,8
faest a godu verdi. S. 898-1395

Toyota Land Cruiser arg. 97. Disel
bill i godu standi med krok. Nanari
uppl.is. 852 3668

Hyundai 1 30 CW 2008, ekinn
118 pus. Sjalfskiptur, ledursati,
toppluga, bakkvari ofl. Verd
750 pus. Uppl.is. 660 8964 og
andresasmundsson@gmail.com

Hopferoabilar

MERCEDES-BENZ 01117L
26 saeta Ruta eda husbilaefni,lzest
drif,oliumidstod,leidsogukerfi,
ekinn adeins 650p. Dettur i gang.
Verd nu 990.000. Uppl. 820-5181

Nissan Navara 2006 Ek 176

pus., beinskiptur, nyskodadur.
Astandsskodun fra umbodi fylgir.
G060 microskorin dekk. Verd kr 1690
pus. Uppl. s 8961339

Vinnuvélar

TILSOLU
Snorkel 2033, skaeralyfta, med 8m
vinnuhaed, argerd 2005. Verd kr.
700.000,- + vsk. Lyfta ehf Simi 892
7512 www.lyfta.is

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ARU VERDI.
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Nyr bill. Tilbod kr. 3.490.000.-
Asett verd 3,890,000.- kr 200,000.- afslattur

SSANGYONG Tivoli
dix 4x4.

7" skjar og
bakkmyndavél.
Sjalfskiptur.

6 girar.

16” felgur og dekk.

Rnr.104955

Bildshofda 3 « 110 Reykjavik
S. 587 6600 * www.bilabraut.is

@ Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

bjonustuauglysin

Simi 512 5407

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

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

Verid hjartanlega velkomin.

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

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Allafimmtudaga og laugardaga

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

[ LOK A HEITA POTTA

*Ijaréarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fjardarbolstrun@gmail.comy

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

arnarut@365.is sigrunh@365.is




37 KRAFTVELAR

Til solu

Linde H35D

Disellyftari 3,5t

Argerd 2013, hestofl 37,
vinnustundir 2200.
3m lyftihaed, prefalt vokvadttak.

Verd 1.990.000.- kr. + vsk.

McCormick
C105 Max

Argerd 2006, hestsfl 105,
vinnustundir 3.400.
Girkassi 12x12. Dekk 70% heil.

Verd 1.990.000.- kr. + vsk.

McCormick 115MC

Argerd 2005, hestsfl 115,
) vinnustundir 6,720.
Amokstursteeki Stoll Robust F30.

Verd 2.990.000.- kr. + vsk.

Mercedes Benz
2660 Actros 6x4

Argerd 2007, ekinn 737.000 km.

_ (ca. 450.000. km. & vél).
Urtak & girkassa fyrir vokvadaelu
(sturtugir) og god dekk.
Kojuhts med isskap ofl., liésagrind a
paki og 4 kastarar.

Verd 5.400.000.- kr. (an vsk.)
Tilbod 3.990.000.- kr. (4n vsk.)

Mercedes Benz
Atego 1023

Argerd 2001, ekinn 386.000 km.
(ca. 450.000. km. a vél).
Med vérukassa og lyftu.

Verd 1.690.000.- kr. (an vsk.)
Tilbod 1.290.000.- kr. (4n vsk.)

Dalvegur 6-8 / 201 Képavogur
Draupnisgata 6 / 603 Akureyri
Simi 535 3500 / 898 3523
www.kraftvelar.is ¢ kraftvelar@kraftvelar.is
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bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 699 6069 og 663 5315

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

JOLATRE i POTTI

Skograektarfélag Mosfellsbaejar er
ad selja lifandi jolatré i potti. Tilvalid
til skreytinga utandyra fyrir jolin.
www.skogmos.net og S:866-4806
0g 867-2516

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd & sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©0
ey
©

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

Malarameistari getur baett vid

sig verkefnum a Sudurnesjum og
hofudborgarsv. Uppl. i s. 8982286

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

NUDD

SIékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Til s6lu

SA SIMASPA 1844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna . Er
4 facebook

Husavidhald

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Vidhald Getum baett

vid okkur verkum i
murverk-flisalégnum-flotun og
rennum og nidurfollum. Vondud
vinnubrégd og aralong reynsla.
Uppl. i5:6185286 Pordur

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir di6duljosakrossar
4 leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (briin gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18

Hageaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

Audvelt, paegilegt, flott, Odyrt!ll.eftir
pinu h6fdi. www.prentlausnir.is

Audvelt, pagilegt, flott, Odyrt!ll..eftir
pinu h6fdi. www.prentlausnir.is

Audvelt, paegilegt, flott, Odyrt!ll..eftir
pinu h6foi. www.prentlausnir.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Husna0i

Huasna0di i bodi

iBUDARHUSN/EDI TIL LEIGU :
Nyuppgert einbylishts & Alftanesi
med auka studioibud i bilskur.
Glasileg sjavarl6d med godu
atsyni.

Steerd 164 m2 med bilskuar.
Laust strax.
Upplysingar veitir Jon Pér i sima
893-1116 .

Heilsa

NUDD/MASSAGES

Heilnudd, slékun, ipréttanudd

og snyrting. Afslappandi og gott
umbhverfi a sv. 105 rvk. Opid kvold
og helgar. S. 894 4817

Skolar ¢&&
Namskeio

ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA: L, LL,
LLLL

ISLENSKA f. utlendinga. ENGLISH
f. Adults/ ENSKA f. Fullordna.
NORWEGIAN/NORSKA. Start/Byrja:
27/11-2018:8/1,5/2,5/3.2/4,
30/4.28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x
5 days/daga. 2 - 5 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Siod/Kvolds: www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullodinsfraeedslan-
IceSchool, Armuli 5. s. 5571155 /
8981175.

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

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Herbergi til leigu i kjallara i Mavahlio
RVK. Leigist fra 1. des. Oll adstada
fylgir. Fullkomid reykleysi og
reglusemi algjort skilyrdi. Upp. is.
862 8159, Asa.

Husnadi 6skast

Oska eftir ibudum fyrir erlenda
starfsmenn a hofudborgarsv.. Uppl.
is:895 2220

Atvinnuhisna0i

Fallegt skrifstofuherbergi til leigu
ad Lyngasi 18 i Gardabee. Laust 1.
desember. Hiti, rafmagn og internet
innifalid. Adgangur ad salernum

& sal med eldhuskrok. Frabaert
adgengi, neg bilastaedi & god
stadsetning. Uppl.iS: 8619996

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibudarhtusum
og sumarhisum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

QLT Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

L Hjalparstarf
kirkjunnar




