KYNNINGARBLAD FRETTABLADID

3. FEBRUAR 2018

LAUGARDAGUR

Lattu okkur raos

Elja s@rfsmannapjénusta var stofnud haustid 2016 og er
i dag Steersta starfsmannapjonusta landsins. Um tvo Biis-

Yesmine Olsson mun . T : C o
heidra minningu und'starfsmenn hafa fyrir milligéngu Elju starfad hja
Michaels Jackson med 1i70 fyrirtaekjum vid fjélbreytt stérf um allt land. =@
storsyningu i Horpu. bar

kemur fram fjoldi songv-

~Arangur okkar ma rekja til g6ds ordspors medal stjornenda i atvinnulifinu en fyrirtaeki leita til okkar af pvi ad stjornendur mzala med okkur og treysta okkur,”
ara og dansara. =>4 segir Arthar Vilhelm Johannesson, framkvamdastjori Elju starfsmannapjonustu. MYNDIR/EYPOR
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»Allir okkar starfsmenn eru i stéttarfélogum og starfa samkvamt peim I6gum og kjarasamningum sem eru i gildi a hverjum tima,"“ segir Arthar Vilhelm Jéhannesson.

Framhald af forsidu =

rthar Vilhelm J6hannesson,
Aframkvaemdastj ori Elju

starfsmannapjonustu, rekur
aukin umsvif til vaxtar i efnahags-
lifinu og ad i sumum faggreinum
sé ekki naegileg nylioun hér a landi
til a0 maeta aukinni eftirspurn eftir
starfskroftum. Fjolmorg fyrirtaki
nyta pjonustu Elju til bess ad mata
aukinni eftirspurn meo fjélgun
starfsmanna.

Gott ordspor medal stjorn-
enda i atvinnulifinu

,Arangur okkar ma rekja til g60s
orospors medal stjornenda i
atvinnulifinu en fyrirteeki leita til
okkar af pvi ad stjérnendur mala
med okkur og treysta okkur,“ segir
Arthur Vilhelm.

,Vid maetum porf fyrirtekja
sem purfa a0 rada til sin starfsfolk,
hvort sem er timabundio eoa til
lengri tima og vio litum & okkur
sem mikilvaegt hreyfiafl fram-
kvaemda, pjonustu og uppbygg-
ingar a innvioum samfélagsins.

Ef ekki veeri fyrir okkar pjénustu
myndu fyrirtaeki neydast til a0
draga ar pjénustu vio vidskipta-
vini eda bidja nuverandi starfsfolk
ad vinna mikla yfirvinnu sem felur
isér mikinn kostnao og dregur ar
starfsanaegju til lengri tima.”

Arthar Vilhelm segir a0 starfs-
folk Elju sinni fjolbreyttum
storfum. ,Vio hofum raoid i fjol-
breytt storf hja morgum aoilum.
Ma par nefna ritu- og stret6bil-
stjora, tekjastjornendur, bifvéla-
virkja, rafvirkja, pipara, malara,
almenna verkamenn, starfsmenn
ivoruhus dsamt starfsménnum i
afgreioslu og s6lustorf svo demi
séu tekin.”

, ’ Vio maetum porf
fyrirteekja sem

purfa ad raoa til sin
starfsfolk, hvort sem er
timabundio eoa til lengri
tima og vio litum a okkur
sem mikilvaegt hreyfiafl
framkvaemda, pjonustu

og uppbyggingar a inn-
vidoum samfélagsins.

Vandad radningarferli

Arthur Vilhelm segir radningar-
ferli Elju afar vandao og a0 starfs-
mannapjénustan afli allra peirra
gagna sem naudsynleg eru. ,Vio
t6kum vidtal vio alla starfsmenn
til ad ganga ur skugga um ao vio-
komandi sé rétti adilinn i starfio.
Gangi pao eftir sjaum vio um alla
skjalagerd, skraum starfsmann inn
ilandio, sekjum um kennitélu

og adstodum vio stofnun banka-
reikninga. Vio erum i samstarfi vio
erlendar radningarstofur en auk
pess sekja margir einstaklingar
beint um hja okkur par sem starfs-
menn okkar mala meo okkur viod
vini og ®ttingja.”

Anzgdir starfsmenn

Islensk fyrirtaeki eiga i samkeppni
vio 6nnur 16nd um gott vinnuafl
og starfsmenn gera miklar krofur.
bvi skiptir méttaka og pjénusta
vio starfsf6lk miklu mali ad mati
Arthurs Vilhelms. ,Allir okkar
starfsmenn eru i stéttarféldgum
og starfa samkvamt peim 16gum

og kjarasamningum sem eru {

gildi & hverjum tima,“ segir Arthur
Vilhelm. ,Starfsménnum eru
kynnt vel réttindi sin. Pa er rétt

a0 taka fram a0 starfsmennirnir
greioa skatta og gjold hér 4 landi.
Skattspor Elju, sem eru skattar og
gjold sem greidd eru i tengslum vio
umsvif fyrirtakisins, er i dag ramar
1.650 milljonir krona.”

Elja atvegar starfsmoénnum einn-
ig husnadi en félagio er meo hus-
na0i i Reykjanesbz og a h6fuo-
borgarsvaodinu. ,bad parfao hlaa
vel a0 starfsfolki i nyju landi og
sem fyrr segir adstodum viod pa viod
alla praktiska hluti vio ad koma
sér fyrir i landinu,“ segir Arthur
Vilhelm en par leika starfsmenn
a skrifstofu Elju lykilhlutverk
pjonustu vio starfsfolk.

, , baerréttao taka

fram a0 starfs-
mennirnir greida skatta
og gjold hér alandi.
Skattspor Elju, sem eru
skattar og gjold sem
greidd eru i tengslum vio
umsvif fyrirtekisins, er i
dag ramar 1.650 milljonir
krona.

Elja starfs-
mannapjoénusta
er til hasa i ram-
go6ou husnadi
ad Hatuni 2Bi
Reykjavik.

A skrifstofu Elju starfa um 20
starfsmenn, par af dtta starfsmenn
af erlendum uppruna sem sumir
hafa starfao hja Elju fra upphafi.
beir tala méourmal starfsmanna
og eru beim til halds og trausts.
,Vid metum starfsmenn okkar
mikils. Til a0 vidhalda sem bestum
starfsanda og anzgju leigjum vio
m.a. ipréttasali i Reykjanesbz og
a hofudborgarsvaedinu peim ad
kostnadarlausu og héldum reglu-
lega skemmtikvold fyrir starfs-
folk,” segir Arthur a0 lokum

Elja starfsmannapjonusta er til husa
ad Hatuni 2B og er opid alla virka
daga fra kl. 9-17. Haegt er ad hafa
samband vid Elju i sima 4150 140
og a heimasidu Elju, elja.is.
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Fétaodeiro horfin og ég fae
gé0an natursvefn

Melissa Dream er visindalega samsett natturulyf, hannad til ad studla ad djupri slékun
og vaerum svefni. Pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljévgandi ahrif.

vefninn er okkur gridarlega
Smikilvaegur til bess ad viod

getum teKist & vio eril dagsins
og stadist pa streitu sem fylgir dag-
lega lifinu. Svefninn er ad steerstum
hluta eins uppbyggdur og 4 sama
formi hja 61lum sem sofa eolilega
og 6truflad. Alitid er ad REM-svefn
og djupsvefn séu mikilvegustu
svefnstigin en pau ettu ad na yfir
uw.p.b. 45-50% af 61lum neetursvefni.
Fullordinn einstaklingur parfad
medaltali 7-8 Klst. svefn og ef pad
gengur ekKki eftir getur pao haft
neikveo ahrif a almenna lidan,
fjolskyldu-, félags- og atvinnulif.

Orsakir svefnleysis

Af hverju sofnum vid ekki, erum
andvaka eda voknum upp um
midjar naetur og getum ekki
sofnad aftur? bao eru fj6lmargar
astaedur fyrir pvi ad vio getum ekki
sofnad eda sofid pannig ad vid
hvilumst og véknum endurnzaro.
Vaktavinna, feroal6g, kvioi og
ahyggjur er algeng orsok svefn-
leysis en ymsir sjukdémar geta
einnig haft mikil ahrif 4 svefninn.
Streita er mjog algeng orsok en
pao er allt of algengt ad folk vinni
of mikio, sé med fjarhagsahyggjur,
vanti hreyfingu og/eda eigi i erf-
idum sambéndum, hvort sem er
vio maka, vini eda adra. Mataradi,
upptaka neringarefna og venjur
geta lika att storan patt i svefnleysi.

Einbeitingarskortur og offita

Langvarandi réskun a svefni og
svefnmynstri getur haft mjog
alvarlegar heilsufarslegar afleio-
ingar. Einkenni svefnleysis eru m.a.
preyta yfir daginn, skapsveiflur

og jafnvel punglyndi og kvioi.
Einbeiting minnkar, slysaheetta
eykst og ymis andleg og likamleg
vandamal, eins og t.d. offita, verda
algengari. Sum einkenni geta lika
dregid pann dilk 4 eftir sér ad pau
yti undir frekara svefnleysi sem
pyoir ad vio erum komin i vita-
hring sem parf einhvern veginn ad
rjafa.

Loksins godur natursvefn

Soffia Karadottir pekkir Melissa
Dream og ber bvi vel sdguna:

Soffia Karadottir.

, ’ Eg tek tvaer toflur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611

fotaoeiro farin og ég fae
gooan naetursvefn.

Soffia Karadottir

,Eg heflengi verid meo fotadeird
sem hefur aukist med arunum
og mér hefur reynst erfitt ad sofa
nogu vel vegna pess. Eftir a0 ég
byrjadi a0 taka Melissa Dream
hefur petta algjorlega breyst. Eg tek
tveer toflur fyrir svefninn og innan
halftima er 611 6eird farin og ég fee
g6oan naetursvefn. AO minu mati
eru petta tofratdflur sem ég geeti
ekki verio an og hef ég na tekio
Melissa Dream reglulega i prju ar.“

Vilt pu sofa betur?

bad er ymislegt sem haegt er ad
gera til ad vinna bug a svefnleysi

og gott ad byrja 4 pvi ad breyta
einféldum hlutum i neerumhverfi
okkar ef pao a vio. Vid eigum ekki
ad boroa a kvoldin og passa okkur
4 pvi ad drekka ekki of mikid, baedi
til ad gefa meltingarfeerunum pasu
og a0 losna vio klosettferoir. Ekki
taka télvur eda sima meo i rimio
og lagmarka alla notkun rafmagns-
tekja i svefnherberginu sem 4 ad
vera vel loftad, myrkvao og hlj6o-
latt. Nattaruleg baetiefni reynast
morgum vel og hefur Melissa
Dream alveg slegio i gegn. Petta
batiefni fékk um daginn vidur-
kenningu fra National Nutrition {

Kanada i flokki bestu fedubétar-
efna gegn streitu.

Aminésyra sem studlar ad
slokun

Melissa Dream inniheldur
sitrénumelissu sem hefur verio
notuo i aldaradir m.a. til ad baeta
svefn og draga ar kvioa. bar er
einnig a0 finna L-theanine, amino6-
syru sem finnst i svrtu og greenu
tei og hafa rannséknir synt ad htin
hefur bein ahrif a heilann par sem
hun stuolar ad slokun an pess ad
hafa sljovgandi ahrif. Ad lokum
innheldur Melissa Dream B vita-

min sem er gott fyrir taugakerfid
og naegilegt magn af magnesium
sem er voovaslakandi og getur
dregio tr 6pagindum i hand- og
fotleggjum.

HAM

Svefnleysi getur b6 verid alvar-
legra vandamal en svo ad einfold
rad dugi. Pa er best a0 raofaera sig
vio lekni. Pess ber p6 einnig ad
geta a0 rannsOknir hafa synt ad
bestur arangur nast med hug-
reenni atferlismeoferd (HAM) sem
er nokkurra vikna namskeio sem
folk getur sott.

Bio-Kult

godgerlar styrkja meltinguna!
Hagaoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.

Bio-Kult Pro-Cyan

Bio-Kult Infantis

Styrkir pvagrésina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

Gddgerlar fyrir born & ollum aldri. Eflir
parmafloruna, an allra aukaefna og er bragdlaust.

Bio-Kult Candéa

Godgerlar sem styrkja meltinguna og vinna gegn
fjélgun Candida sveppsins i meltingarvegi.

Bio-Kult Original

Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
parmafléruna og styrkir varnir likamans.

Feest i 6llum apétekum, heilsuversilunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Flytur inn Michael Jackson

syningu fra New York

Yesmine Olsson
mun heidra
minningu
Michaels Jackson
med stoérsyningu
i H6rpu pann 8.
september nk.
Atjan songvarar
og dansarar koma
fram og tveir
skipta med sér
hlutverki Jack-
sons.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

Yesmine Olsson er von a0 lata
verkin tala. Pegar huin attadi siga
a0 uppahaldsténlistarmadurinn
hennar, Michael Jackson, hefdi
att storafmeeli i &r akvad hdan

ad heidra minningu hans meo
eftirminnilegum heetti. ,Ef ég fee
hugmynd sem ég hef tra a vero ég
ad hrinda henni i framkveemd. Eg
for af stad a0 leita ad einhverjum
til ad leika Michael Jackson og
eftir mikla leit fann ég frabaera
listamenn i heimsklassa sem hafa
sett upp Michael Jackson syningu
iNew York. Eg sa einn peirra
syngja og dansa i spjallpaettinum
hja Ellen og vissi pa a0 petta vari
malid. Adaldanshofundurinn
vann mikio med Michael Jackson
sjalfum.

Sidustu manudina hef ég veriod
ividreedum vio framleidendur
syningarinnar og samningar voru
undirritadir i vikunni,“ segir
Yesmine spennt og nu er pvi ljost
ad hugmyndin verdur ao veru-
leika. Atjan manna hépur kemur
fra New York og verdur Michael
Jackson i adalhlutverki i Hérpu
pann 8. september.

Yesmine atlar ad flyja inn heila Michael Jackson syningu fra New York.

MYND/MUMMI LU

Dansadi i gervi Michaels
Jackson a Strikinu

,Eg er ekki bara hrifin af Michael
Jackson sem ténlistarmanni
heldur hafoi hann mikil ahrif a 1if
mitt. Pegar ég var ad alast upp i
Svipjoo var ekki margt dokkt folk i
kringum mig en svo kom Michael

Tilbod gildir til sunnudags

Levi'sl‘mmhqlunni - Levi’s Smaralind - Levi’s Glerartorgi

Jackson fram a sjénarsvioio meod
Billie Jean og ba vissi ég hvao ég
®tladi ao gera i lifinu. Eg vildi
verda dansari og danshéfundur
og eftir pao varo ekki aftur snio,”
segir Yesmine hlejandi.

Yesmine var a kafi i fotbolta og
stundadi @fingar 4 trampo6lini
og var a0 eigin s6gn mikil straka-
stelpa. ,Eftir ad ég sa Jackson tok
dansinn yfir en ég 2fdi dansana
hans i laumi inni i herberginu
minu pvi mér fannst dansskol-
arnir ekki nogu toff. Vikulega var
tonlistarpattur i sjénvarpinu og
ég missti ekki af neinum peirra
til ad sja nyjustu danssporin meo
honum,“ segir Yesmine en htin
var fljét a0 na rétta taktinum {
dansinum og ekKki leio 4 16ngu
par til hun fékk 4huga a ad taka
patt i hefileikakeppni. , Foreldrar
minir voru ekki hrifnir af pvi en

Rl

ég fékk pad i gegn. Peir h6fou ekki
hugmynd um a0 ég kynni ad dansa
og vissu ekkert hvao ég &tladi ad
syna en peim til mikillar undrunar
bar ég sigur tr bytum meo pvi ad
syna Michael Jackson dans,“ rifjar
Yesmine upp.

Me0 sigrinum 60ladist hun rétt
til ad taka patt i adalheefileika-
keppni Svipj6dar og vann hana
lika. ,Sumarvinnan min pao arid
var a0 dansa i gervi Michaels
Jackson & Strikinu i Kaupmanna-
hoéfn og bannig byrjadi ferill minn
i dansheiminum,” segir Yesmine
en sidan pa hefur lif hennar meira
og minna sndist um dans.

Fékk Z6ru Larsson til islands

Petta er i annad sinn sem han
kemur a0 storu verkefni a bord
vid petta. ,Eg sit i stjorn seensk-
islenska verslunarraosins. Fyrir
ramum tveimur arum skipu-
16gdum vio seenska daga og pa
datt mér i hug ad fa Zéru Larsson
til landsins en han er litt pekkt
utan Svipjooar. Eg hafdi samband
vio umbodsmanninn hennar og
boltinn byrjaoi ad rualla. Svo slo
han i gegn og ég attadi mig strax &
pvi ao best veeri a0 fa reyndara folk
ad bordinu og Sena Live kom inn i
samstarfio sem heppnadist vel.“
Yesmine segir Jackson hafa ahrif
4 fjolda manns um heim allan. ,Eg
leitaoi ad réttu Michael Jackson
typunni i marga manuodi og var
pvi mjog anaego pegar ég fann pa
réttu. Pad eru tveir sem deila meo
sér hlutverkinu i pessari syningu,
enda enginn eins og hinn eini
sanni Michael Jackson. Annar
dansar eins og Jackson og hinn
syngur eins og hann. Petta er
alvOrusyning,“ segir Yesmine.

Yesmine i hlutverki Michaels Jackson med verdlaunin fyrir sigur i hafileika-
keppninni. Hian segir ad poppstjarnan hafi haft mikil ahrif a lif sitt.



Storsyning a husbilum

| Reykjanesbae um helgina

20 bilar i syningarsal — 12 mismunandi utfaerslur

Frabeerir bilar & otrulegum verdum - deemi:
- Sunlight T 60, 2016 argerd, verd fra 6.990.000,-
- Sunlight T 58, 2016 argerd, verd fra: 7.450.000,-

Frumsynum 2018 argeradir af
Dethleffs Trend T 7057 DBM og Sunlight T 65.

Opnunartimar
laugardaginn 3. februar fra kl. 12-16.
sunnudaginn 4. febraar fra kl. 12-16.

Opiod verour
vikuna 5.-9. febraar fra kl.: 10-18:00.

P. Karlsson ehf | Smidjuvollum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200 | www.pkarlsson.is
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Ganga skrefinu lengra

Fallegur trébekkur ur gegnheilum vidi med svértum stalfétum er nyjasta afur® AGUSTAV. A Honn-

unarmars munu pau Gustav og Aglsta syna gestum nytt syningarrymi og kynna nyjar vérur.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

yjasta vara hasgagnahénn-
N unar- og framleioslufyrir-
taekisins AGUSTAV er fal-

legur trébekkur tr gegnheilum vioi
meo svortum stalfotum. Gustav
Jéhannsson, annar helmingur
fyrirtaekisins, segir ad hugmyndin
ad honum hafa verio lengi a0
motast hja peim. ,Vid syndum hug-
myndina ad honum fyrst a syningu
sidasta sumar en naoum svo loks
a0 klara utfersluna og bjéoa upp
a hana sem part af vorutarvalinu
okkar um miojan oktober. Vio
hoéfum proéfad okkur afram meo
ymsar vidartypur og bjodum nu
upp a bekkinn i eik, hnotu og
mahoni. Engar skrafur eda naglar
eruibekknum heldur stendur
hann a spennunni einni saman.”

Hinn helmingur fyrirtaekisins,
Agtista Magnusdottir, segir bekk-
inn tilvalinn 4 ganginn, vid enda
ramsins, vio bordstofubordio eda
hvar sem vantar bekk a heimilio.
,2Undirstudningurinn nytist svo
einnig vel sem hilla fyrir ské, box,
korfur eda annad. Viotokurnar a
bekknum hafa verio framar 6llum
vonum og bad er gaman ad sja
hvaod f6lki dettur i hug a0 nota
hann a marga mismunandi vegu.”

Aguista og Gustav eru hjon og
hafa rekio fyrirtaekio saman fra
arinu 2011 en pau fluttu heim ario
2014 eftir margra ara dvoli Dan-
mérku og a [taliu.

Mikilvaegur vettvangur

bad styttist i HonnunarMars

sem pau segja a0 hafi alltaf verio
mikilvaegur vettvangur til a0 vekja
athygli & sér. ,bad er gulls igildi

ad eiga nokkra daga a ari par sem
stor hluti ibtia landsins og erlendir
gestir flykkjast um bainn meo pad
ad markmioi ad kynna sér hvad er
ibooi.”

[ 4r munu pau standa fyrir
syningu i nyju syningarrymi peirra
og Kjartans Oskarssonar 4 Funa-
hofoa 3. ,bar etlum vid ad kynna
ba0i syningarrymid og verkstzedid
og kynna um leid hugmynda-
freedina sem vid vinnum ut fra.

A0 sjalfs6gou munum vio einn-

ig kynna nyjar vorur, m.a. nyjan
st6]l sem vio erum mjog spennt
fyrir. bessi prounartimi er einhver
skemmtilegasti timi arsins og vid
viljum alltaf koma me9 fleiri vorur
en feerri en vid sjaum hvernig petta
proast hja okkuri ar.“

Ny hugmynd

Fyrir utan nyjar vérur hyggjast
pbau einnig kynna nyja hugmynd

Nyi trébekkurinn er ar gegnheilum vidi med svértum stalfotum. Hann er haegt ad nota vida innan veggja heimilisins. MYND/ANTON BRINK

Hjonin Agasta Magnusdéttir og Gustav Johannsson eru eigendur hisgagna-
hénnunar- og framleidslufyrirtekisins AGUSTAV. MYND/ANTON BRINK

sem leioir af sér halfgeroa voru-
linu. ,Vid h6fum alltaf verid mjog
upptekin af pvi ad passa upp a
umhverfio i framleioslunni okkar
og m.a. grodursett tré fyrir hverja
selda voru. Nu viljum vio taka
betta skrefinu lengra. Vid h6fum
reynt ad minnka affall fra okkur
eins og vid getum og nytt allt efni
eins vel og haegt er. Vid kéllum nyju
hugmyndina okkar AFGANGAR og
gengur han at 4 a0 paulnyta alla
afganga sem falla til a verkstaedinu
til framleidslu & nyjum vorum.“

Pau eru nu pegar komin meo
nokkrar litlar heimilis- og lifsstils-
vorur, allar unnar dar afgdngum,
sem pau @tla ad kynna og bj6oa til
s6lu a HonnunarMars. ,Me0 pessu
moti minnkum vid rusl og nytum
afurdir til fulls og getum um leid
framleitt smeerri vorur & hagstaeou
veroi. Allir graeda!”

Nanar ma kynna sér hénnun peirra
a www.AGUSTAV.is og a Facebook

Engar skrafur
eda naglarerui
bekknum heldur
stendur hann a
spennunni einni
saman. MYND/

ANTON BRINK

-

SI'NNIN3¥d

M @0ptiBac

N

f www.facebook.com/optibaciceland

(AGUSTAVfurniture).

” Bestu meltingargerlar
sem ég hef profad

Vidir bor brastarsson,
ibrotta- og heilsufraedingur
fra Haskola Islands.

Faest i apotekum og heilsubudum




< Litil orka

=< prottleysi

< Veik bein

< Hormona ojafnveegi

< Svefntruflanir

< VVOodvakrampar,
Kippir og spenna

< Kolkun liffeera

< Oreglulegur hjartslattur

< KViOi
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Af hverju elskum vio ipréttir?

Milljénir manna horfa reglulega a alls kyns ipréttavidburdi og um helgina setla margir ad baeta
glapi a Super Bowl vid hefdbundna dagskra. En hvad heillar folk svona mikid vid iprottir?

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Jim Davies, professor vid Carle-
ton-haskoélann i Ottawa i Kanada,
rannsakar hugsun og vitsmuni
manna. Hann skrifadi békina
»Riveted: The Science of Why Jokes
Make Us Laugh, Movies Make Us
Cry, and Religion Makes Us Feel
One with the Universe“ pbar sem
hann reynir meoal annars a0 svara
pvi hvers vegna mannfo6lkio er
svona hrifio af pvi a0 stunda og
horfa a iprottir.

Ipréttir undirbua okkar
likamlega

Leikgleoi er forn hegdun og ekki
eitthvad sem fylgir bara mann-
folki. Fuglar og spendyr leika sér og
leikur viroist pjona pvi hlutverki
ad undirbuaa okkur fyrir hasar
fullordinsaranna. Randyr leika
sér med pvi ad gera arasir hvert a
annad, elta hvert annad og glima
og dyr sem eru brad annarra dyra
leika sér meo bvi a0 flyja hvert
annao og ®fa sigiao hlaupa og
stokkva.

Vid mannf6lkid efum okkur lika
i pvi sem vio purfum, eda purftum
ad minnsta kosti, til a0 lifa af begar
vio leikum okkur. Pess vegna snyst
svo mikio af ipréttum okkar um
a0 hlaupa, kasta, mioa og vinna
saman. betta er hafni sem kemur
sér vel fyrir veidimann.

Peir sem st60u sig vel i veidum
gatu skaffad négan mat og unnu
sér pannig addaun annarra. Pad
geeti verio hluti af skyringunni
4 addaun okkar a afreksiprotta-
monnum.

ibréttir 6rva réttu stédvarnar

Astzoan fyrir pvi ad okkur finnst
svo ahugavert a0 fylgjast meo
60rum stunda iprottir er a0 pad
orvar somu stoovar i heilanum og
ef madur stundar peer sjalfur. Hlut-
ar heilans sem stjérna hreyfingum
drvast og bao er til demis pess
vegna sem born fa svo sterka hvot
tilad herma eftir hreyfingum sem
pausja iiprottum. Okkur finnst
gaman ao horfa a iprottir af somu
asteou og okkur finnst gaman ad
stunda peer.

Vid erum gefin fyrir aték
Keppnisiprottir endurspegla atok
og pess vegna eru vinselar iprottir
yfirleitt frekar atakamiklar. Ibrottir

islenskir fotboltaahugamenn stydja landslidid af krafti. MYND/VILHELM

eru a0 morgu leyti taknraenar fyrir
atok milli f6lks og jafnvel pau sem
verda innra med okkur. Iprottir
auka lika samkennd a milli f61ks
sem styour sama lioio og okkur
lidur eins og vid séum hluti af ein-
hverju sem er steerra en vio.
Ipréttirnar vekja lika meod

okkur tilfinningu fyrir tryggd,

sem er grundvallaratridi i sio-
feroisvitund okkar. FOlk skipar sér

i fylkingar med 6likum lidum eoda
ipréttaménnum og i gegnum pau
upplifum vio sigurtilfinningu, tap
og aorar sterkar tilfinningar. Karl-
menn fa lika aukio testosteronflaeoi

Folk um allan
heim fylgist
med ipréottum af
mikilli astridu.
MYND/NORDICP-
HOTOS/GETTY

begar peir sja uppahaldslidio sitt
vinna. Pess vegna heldur f6lk yfir-
leitt tryggo vio heimalidio sitt.

Vido kunnum ad meta ad
einhver skari fram ar

Vio erum heilluo af afburdahaefni,
hvort sem pad er i ipréttum, listum

Margir atla ad fylgjast med Super
Bowl leiknum milli New England
Patriots og Philadelphia Eagles um
helgina. MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

eda 60ru. En pao er ekki vitad
nakvaemlega af hverju.

Par sem heili okkar bregst vio a
svipadan hatt pegar vid horfum a
eitthvert atferli eins og pegar vio
stundum pad geeti verio ad vio
leerum ad einhverju leyti aod gera
hluti pegar vio horfum & adra gera
pa. betta gaeti um leiod utskyrt af
hverju myndbond af folki ad mis-
heppnast a0 gera ymislegt njota
svo mikilla vinszlda a netinu. Vio
viljum laera hvernig 4 ekki a0 gera
hlutina.

ibrottir geta verid fallegar

Margir eru hrifnir af ipréttum af
fagurfreedilegum astedum. Pad
er sérstaklega augljost i iprottum
sem eru demdar eftir atlitinu, eins
ogilistdansi 4 skautum eda fim-
leikum. En petta & lika vio um adrar
ipréttir, eins og fotbolta, par sem
folk nytur pess ad sja ,fallegt spil“
eda ,storglesilegt mark*. I bardaga-
ipréttum er mikil dhersla & rétta
beitingu teekni og folki finnst rétt
tekni yfirleitt ,falleg” 4 ad horfa.
Okkur finnst gaman ao sja eitthvad
framkvaemt rétt eda rosalega vel og
pad tengist aftur pessari addaun
sem vid héfum a afburdahafni.
Pao er ekkert eitt svar vid spurn-
ingunni: ,Af hverju elskum vio
ipréttir?“ bad eru nokkrar 6likar
astaedur fyrir pvi, sem virdast i
morgum tilvikum tengjast forségu-
legri fortid okkar og beirri haefni
sem vid purftum aod raekta hja
okkur til a0 lifa af sem veidimenn
og safnarar, sem og salfredinni
a bak vio samfélég og samvinnu
manna. bao er pvi skiljanlegt ad
ipréttir hafi fylgt okkur i gegnum
arpasundin og vio missum liklega
seint astriouna fyrir peim.

FERMINGARBLADID

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um fermingar kemur Ut 27. februdar nk.
Allt sem vidkemur fermingunni og miklu miklu meira.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Upplysingar hja auglysingadeild Fréttabladsins i sima 512 5402
eda sendu okkur pdst a netfangid serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID EEl3:]Ke0)
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KRABBAMEINSFELAGS ISLANDS
TIL STJIORNVALDA

i TILEFNI ALPJOPLEGA KRABBAMEINSDAGSINS 4. FEBRUAR 2018

Krabbameinsfélag islands skorar & stjornvold ad beita sér fyrir forvérnum
sem felast medal annars i hvatningu til heilbrigdra lifshatta

MIKILVAEGT ER AD YFIRVOLD SYNI FRUMKVZAEDI OG STUDLI PANNIG AP PVi AD FARRI GREINIST
MED KRABBAMEIN - SAMFELAGINU OLLU TIL HAGSBOTA

KRABBAMEINSFELAGID SKORAR A SVEITARSTJORNARFOLK AD GEFA LYDHEILSQ MEIRA
VAGI OG EFLA FORVARNIR GEGN KRABBAMEINUM, MEPAL ANNARS MED bVI AD:

- banna reykingar a opinberum sveedum sveitarfélaga
- hvetja til betri nytingar svaeda sem zetlud eru til hreyfingar og utivistar
- hvetja til frekari hreyfingar hja bornum med pvi ad gefa hreyfingu meira vaegi i skélastarfi
- bjoda upp a hollan mat i leik- og grunnskélum
- audvelda einstaklingum sem bua vid prongan efnahag ad stunda fjolbreytta hreyfingu

KRABBAMEINSFELAGID SKORAR EINNIG A PINGMENN OG RiKISSTJORN AD BEITA SER FYRIR
BZATTRI LYDHEILSU MEDAL ANNARS MED bVi AD:

- halda afram vinnu sem hafin var vidé krabbameinsaaetlun og ljuka henni hid fyrsta
- banna reykingar a almannafaeri
- setja skyra stefnu og adgerdaaatiun i tébaksvornum og log um rafrettur
- hefja skimun fyrir ristilkrabbameini
- tryggja ad afengisauglysingar verdi afram bannadar og koma i veg fyrir duldar afengisauglysingar

UNDIRSKRIFTASOFNUN

Krabbameinsfélagid stendur fyrir undirskriftaséfnun par sem skorad er a stjornvold ad gripa til adgerda og lata verkin tala.
Haegt er ad skrifa undir & heimasidu félagsins www.krabb.is.

OPID HUS

Vid bjédum almenning velkominn i husnaedi félagsins ad Skogarhlid 8 i Reykjavik i tilefni af alpjédlega krabbameinsdeginum
sunnudaginn 4. februar kl. 13:00-15:00. Kynning a starfsemi i husinu fer fram i Radgjafarpjénustu og a Leitarstdd par sem
medal annars ma skoda endurnyjadan taekjabunad til leitar ad brjostakrabbameini. Allir velkomnir.

PERLAD AF KRAFTI

Kraftur, studningsfélag fyrir ungt folk med krabbamein og adstandendur peirra, fagnar deginum einnig med vidburdi i Horpu
kl. 13:00-17:00 par sem almenningi er bodid ad taka patt i lokahnykk fjiaréflunarataks félagsins.



512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Smaauglysingar

L LG EIET Hjolbardar

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?

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

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

Suzuki Fjorhjol Fjorhjolin eru med

Volvo XC60 SUMMUM &rg.11/14.
Ek.64p. Disel, sjalfsk., fjorhjolad.,
krokur Verd 4.9millj. Uppl.is:
8232314

RUTUR TIL SOLU

Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

Kerrur

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig Grval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

TOYOTA Land cruiser 120 vx 38”

8 manna. Argerd 2003, ekinn 238
P.KM, disel, sjalfskiptur 4 girar.

Verd 3.980.000. Rnr.156931 Hafid
samband vardandi hugsanleg skipti.
Bilabankinn S. 5880700 www.
bilabankinn.is

FORD Transit connect Sjalfskiptur
150HO . Argerd 2015, ekinn 67
b.KM, bensin, sjalfskiptur 6 girar.
Verd 1.990.000. + VSK Rnr.157236
Hafid samband vardandi hugsanleg
skipti.Bilabankinn S. 5880700 www.
bilabankinn.is

Bilabankinn
Eirhofdi 11, 110 Reykjavik
Simi: 588 0700
Opid virka daga 12-18 og
laugard. 12-15
www.bilabankinn.is

TOYOTA LAND CRUISER 120 LX 35"
breyttur Arg. 2005, ek. 202 b.km,

disel, sjalfskiptur 5m, TOPPEINTAK.

Verd 2.890.000 kr. Radnr. 257165
aBILO.is

Ho6fdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

Komdu og
préfadu!

FORD Fiesta eco boost 100hé.
Argerd 2017, ekinn 22 b.KM, bensin, 5

girar.

Verd 1.990.000.

Rnr.260569.

VW Beetle .
Argerd 2012, ekinn 55 b.KM, bensin, 6
girar.

Verd 1.950.000.

Rnr.271216.

power styri, 100% driflaesingu. Létt,
lipur, medfeerileg i notkun og eyda
auk pess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Bilar til s6lu

Nissan Double Cab 2,5 disel,

arg. 2003. Ek. 300 pus. km. Bill i
ageetu standi midad vid aldur og
fyrri storf. Nyr knastas og legur.
Verdtilbod 390 pus kr. Nanari uppl:
saevar@heidmork.is Haegt ad hafa
samband virka daga fra 9 -16,i s:564-
1770/893-2655

‘ Ertu ad leita ad starfi?

BMW X5 xdrive30d.

Argerd 2012, ekinn 84 b.KM, disel, sjalf-

skiptur 8 girar.

Verd 4.990.000.

Rnr.271335.

FORD Mondeo diesel.

Argera 2010, ekinn 129 b.KM, disel,

sjalfskiptur 6 girar.

Verd 1.390.000.

Rnr.260885.

Chevrolet Lacetti 2010,ek 122 pb.km
sjalfsk .Snyrtilegur bill. Tilbod Stgr.
580.000. Uppl. is: 891-8509

Til s6lu splunkuny Ifor williams,
galvaniserud vélakerra med
heildarburdargetu upp a 3500kg.
Godur rampur. Verd 1.000.000 m/
vsk Uppl.is:893-7141

Abendingahnappinn m4
finna d www.barnaheill.is

DISEL OG 4X4
Ford Ranger diesel 2005 double
cab med husi,ekinn 294p.5 gira.gdo
dekk, smurbok,gédur vinnupjarkur
sem a nog eftirVerd 690p.uppl.
820-5181

Mercedes - Bens GLA 220 CDI 4aMATIC

Ekinn 42piis. Sjalfskipting. Disel. Fjorhjoladrif.
Nyskradur 1/2016. Hladin aukabiinadi.

Til s6lu Pajero arg 2000, & nyjum
sumardekkjum og 4 arsgomul
nagladekk fylgja.Grindin g6d
Skodadur 2018. Verd 400 pus. Uppl.
i's.454 5270 Gudlaug

896-3950

Enginn skipti.
Verd: 5.550.000,-
Uppl. i sima

UW Tiguan.

Argerd 2014, ekinn 98 b.KM, disel, sjalf-

skiptur 7 girar.

Verd 2.790.000.

Rnr.271042.

NISSAN Note.
Argerd 2016, ekinn 34 b.KM, disel, 5
girar.

Verd 1.790.000.

Rnr.260726.

9 Malarh6féi 2
. Simi 5773777

@ www.bill.is

FORD Expedition el xit 4wd.
Argerd 2014, ekinn 21 b.KM, bensin,
sjalfskiptur 6 girar.

Verd 7.690.000.

Rnr.260573.

BMW 520 d xdrive m teck.
Argerd 2016, ekinn 7 b.KM, disel, sjalf-
skiptur 8 girar.

Verd 6.990.000.

Rnr.270346.
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Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta batt vid
sig verkefnum i baoi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.
Uppl. i s. 699-6069

Hreingerningar

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

Bokhald

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

N
©0
vl
54

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

TRESMIDUR
barft pu ad gera endurbaetur a
eigninni pinni, fadu tilbod i bad
sem bu parft ad framkvaema.

Tek ad mér alla almenna
trésmidavinnu jafnt innan sem
utan dyra. Til deemis uppsettning
innréttinga, milliveggja, hurda,
parketldgn, gler skipti, pakjarn,
utanhusklaedningu, sélpalla og
margt fl.

Uppl.i's:8931901

Svanur Témasson Husasmidur

HUSASMIDPI:

getum beett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.

Uppl.i's. 858 3300

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

Huasasmidur getur baett vid sig
verkefnum. Alhlida vidhald og
smidi. Simi: 861-2434

Spsdomar

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

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

SA SIMASPA i 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,

Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er
4 facebook

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

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

Keypt
& Selt

CETE—

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

G?Hjélparstarf
kirkjunnar

Pjonusta

Til s6lu

Virushreinsun og
styrikerfis-
hreinsun

Fljot og géd pjonusta

tolvuvinir.is

tolvuverkstaedi

Hafdu samband
Simi: 445 0100
Langholtsvegur 126
104 Rvk.

Manudaga-Midvikudaga fra 12-17
Laugardaga fra 12-15

SKER Honnun & Gjafavara

Opnunartimi: Langholtsvegur 126
104 Reykjavik

www.sker.is

bjonustuau

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid a 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

[ ]
EYJALIND
sa

- Lyftara
-Vinnuvélar
-Vorubila

- Bata

Vertu vinur okkar a Facebook

Seeti og varahlutir i

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

Allafimmtudagaog|

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir*

Ishusid

S:566 6000 @ SmiBjuvegur 4a, 200 Képavogur

o

Simi 512 5407

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Tekur venjulegt GSM SIM Kkort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta sveedi.

SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.

Laetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Heegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.
Voktun & heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn.

Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.

Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

augardaga

[ LOK A HEITA POTTA )
Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar

tegundir potta.
Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

‘F_jaréarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conm

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




12 SMAAUGLYSINGAR

FRETTABLADID

3. FEBRUAR 2018 LAUGARDAGUR

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA

Levels/Stig: I, I, 1lI, IV, V: [SLENSKA

f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 5/2, 5/3, 2/4,
30/4.28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2-6 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds. Aukatimar: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

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

Andrésson.
@ Barnabheill

Save the Children i llandi

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasna20i

Csnadiibodi—

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZDI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Cawinna 10001

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

NEMI i HOSASMIDPI
Heimaas oskar eftir ad rada nema
4 samning i husasmidi.

Nanari uppl. is. 8956820
Guomundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

PROCAR BIiLALEIGA OSKAR
EFTIR

STARFSFOLKI |
EFTIRFARANDI STORF:
Starfst6d Reykjavik:

oskar eftir starfsmanni i
afgreidslu, vaktavinna (dagvakt ),
télvu-og enskukunnatta skilyroi.

Starfstod Keflavik:

Oskar eftir bokara i fast starf,
®skileg kunnatta, word, exel og
DK.

Ahugasamir sendi umsékn &
job@procar.is

Atvinna o6skast

VANTAR PIG STARFSMENN?
Erum med smidi, adstodarmenn
vid smidi, verkamenn, flisara,
murara og adra idnadarmenn sem
geta byrjad strax. Vid finnum réttu
mennina fyrir pig. Verkleigan simi:
780-1000 vinna@verkleigan.is

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skdmmum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta

- proventus.is
Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Tilkynningar

Tapao - Fundio

Stolen fat bike in Reykjavik. For
finder award of 100k s:7882286
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Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

5111225

intellecta.is

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok rddning er mikilvaeg
fijarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

intellecta






