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Deep Relief hlaupid slaer a verki og bolgur i vodvum.

i* B Deep Relief vio bolgu
s, QF V@ I‘kj um i voovum

skola islands honnudu
fatalinu ar notuoum fatn-

adi ogtextil. Afrakstur | Deep Relief hlaup inniheldur ibupréfen og levomentoél sem dregur ur

peirrar vinnu er til synis i : £ i i) A i i -
b oot Listahisklane, verkjum og bélgum. Deep Relief er borid @ aum svaedi og gefur pannig stad

=6 bundna verkun. Deep Relief er lyf sem faest an lyfsedils i apoétekum. «>2
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Framhald af forsidu =

6lga ivédvum oglidum
B einkennist af prota, rooa,

stifleika og verkjum, og er
bao leid likamans til ad hefja
bataferlid. Deep Relief hlaup
er @tlad til ad draga ur gigtar-
verkjum, voovaverkjum, sarsauka
og bolgum, svo sem eftir tognanir
og ipréttameidsl. Deep Relief er
®tlad fullordOnum og bérnum eldri
en 12 ara.

Stadbundin verkun

Deep Relief inniheldur ibapréfen
sem tilheyrir flokki bélgueydandi
verkjalyfja, en pau hafa verkja-
stillandi ahrif og draga ur bolgu og
brota,“ segir Seerds Ester Leifsdott-
ir, lyfjateeknir hja Icepharma. ,Auk
bess inniheldur pad levomentol
sem hefur kelandi ahrif sem slaevir
verki.“ begar Deep Relief hlaup

er borid 4 aum svaoi pa er mjog
sjaldgeeft ao folk finni fyrir kvid-
verkjum og meltingartruflunum
afibuprofeni sem lyfio inniheldur,
par sem notkunin er stadbundin.
Einnig getur lyfid hentad vel peim
sem eiga erfitt meo a0 gleypa toflur
e0a hylki.

Gott ad hafai huga
Deep Relief hlaup faest i

50 g tapu. Nota skal 1-4 cm
af Deep Relief hlaupinu i
hvert skipti, og smyrja pvi i
bunnu lagi a svedid sem a
ad medhondla. Hlaupinu er
nuddad varlega 4, par til pbad
hefur gengio inn i hiodina.
Endurtaka a petta allt

ad 3 sinnum a dag en ekki
oftar. Ekki ma nota hlaupio
oftar en a 4 klukkustunda
fresti. Ef verkur eda proti
eru viovarandi eftir notkun
hlaupsins i 2 vikur a ad hafa
samband vio lekni.

Lesid vandlega upplysingar

a umbudum og fylgisedli
fyrir notkun lyfsins. Leitid til
leknis eda lyfjafreedings sé
porf a frekari upplysingum
um ahattu og aukaverkanir.
Sja nanari upplysingar um
lyfid a www.serlyfjaskra.is.
Mentholatum. MEN180402 —
april 2018.
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Inflamma tory Action

Coldfri vid kvefi og saerindum i halsi

Coldfri munnudi styttir kveftima-
bil og medhodndlar sxerindi i halsi.
Coldfri eri20 ml udaglasi og feest i
apotekum a gédu verdi.

oldfri munnudi er ekki lyfen
er seldur i

apotekum. |
Tilvalio er ad profa
Coldfri munnuoda naest
pegar kvefpestin ber ad
dyrum. Munnadinn er
sykurlaus og pvi akjosan-
legur i stad sykradra hals-
taflna vio halsbélgunni.
»Mikilvegur pattur i
a0 hindra framgang
kvefpesta er ad koma i
veg fyrir a0 syklar nai
fotfestu i kokinu,“ segir
Hakon Steinsson, lyfja-
freedingur hja LYFIS.

Apofri
Musnmini, 20 mil

Coldfri

Coldfri Coldfri munnudi er sykur-
laus og faest i apotekum.

Hvad gera
innihaldsefnin?

GLYSEROL OG SORBITOL

@ minnka bdlgu/bjag i slim-
himnu i halsi sem linar sars-
auka

@ hvata munnvatnsmyndun sem
veldur atskolun & syklum

ZINK ASETAT

@ myndar varnarfilmu a slim-
hadinni

@ hefur veiru- og bakteriuhaml-
andi ahrif

@ hvatar dnamissvari vid syk-
ingu

PANTOTENAT (B5-VITAMIN)

® hvetur endurnyjun a bélginni
slimhimnu i koki

Coldfri ma nota a medgéngu og med barn a brjosti.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum Utgefandi:
ad kynna vdrur og pjonustu i formi vidtala og um- 365 midlar
fjallana. | bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar- Abyrgdarmadur:

efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega. Elmar Hallgrims Hallgrimsson

heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardattir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir,
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vil-
helmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson,
olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 | Maté Dalmay, mate@frettabladid.

is,s.512 5442,
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Ofnaemi, meltingartrufianir,
sveppasvykingar og sykurat

Bio-Kult Candéa er blanda af godgerlum, hvitlauk og Grape Seed Extract sem hefur géd ahrif a
meltinguna og hjalpar til vid ad draga tr ahrlfum og vext| Candlda—svepps BIO Kult er g6d lausn.

Candlda albicans er svokall-
adur tekiferissveppur (sem
er akve0io form af geri) og
er hann i litlum meaeli i munni

og pérmum til ad adstoda vid
meltingu. Hann er i raun eolilegur
hluti af hopi peirra érvera sem lifa
i meltingarveginum en ef pessi
sveppur feer ad vaxa 6hindrad
veldur hann fjélda 6askilegra
einkenna eins og t.d. preytu, lio-
verkjum, loftmyndun, byngdar-
aukningu og 16ngun i sykruo
matveeli og drykki eykst.

Meltingartruflanir, sveppa-
sykingar eda punglyndi?
Afar mikilvegt er ad parmafléran
okkar sé heilbrigod og i jafnvaegi en
pad er stundum haegara sagt en
gert pvi pad er svo margt i natima-
samfélaginu sem hefur ahrif par a
og kemur a 6jafnvaegi i pérmun-
um. Par ber helst ad nefna syklalyf,
oreglulegan svefn, streitu, mikla
kaffi- og afengisneyslu og ad sjalf-
s6gdu neyslu sykurs og einfaldra
kolvetna. Ef pad verour 6jafnvagi
a parmaflorunni og pad dregur ar
vexti heilbrigora bakteria myndast
kjoraosteour fyrir paer 6skilegu
og er Candida-sveppurinn pa ofar-
lega a blaodi. Ef hann fer ad vaxa
6hindrad veldur hann oft miklum
usla og einkennin leyna sér ekki.
Pao getur t.d. verio:
Meltingartruflanir, upp-
pemba, 6edlilegar hagoir,
huodvandamal, sveppa-
sykingar (sérstaklega hja
konum), timabundid

ofnami, hugsanlegt pung- Ca ndég’

lyndi. F&1 maintaining you
nerhural

Sveppur sem elskar ccnu;::geéﬁ&f;;ggﬂmsr

sykur
Candida-sveppurinn
elskar sykur og nerist og
dafnar vel begar svoleiois
er i bodi. Hann ytir pvi
lika undir 16ngun i seetindi
og eiga margir erfitt meo
ad kljast vio pann puka. -
Mikill ofvéxtur & Candida 60
albicans getur valdid pvi

ad pbarmaveggirnir veikjast =~ —

og verda gegndrapir (leaky

Blo-KuI

fﬂ";‘m Ui oemigg
9O & Gopmiu sead ey

gut/gegndraepur ristill) og pa er
astandio oroio alvarlegt pvi pegar
ozskileg efni na ad leka tr pérm-
unum Ut i likamann valda pau
sjakdomum eins og t.d. sipreytu,
lidagigt, migreni og fleiru sem
getur verid mun alvarlegra.

Goair gerlar og breytt
mataradi

baod er vel haegt ad rada nidurlégum
Candida-sveppsins og pad fyrsta
sem parf a0 gera er a0 utiloka allan
sykur ar fedunni. Paod pyoir a0 vio
sleppum szlgeeti, kokum, hveiti

og afengi. Einnig skal draga ur
neyslu a korni, baunum, avoxtum,
brauoi, pasta og kart6flum, en pad
mun hindra voxt sveppsins og a
endanum hjalpa til vid a0 koma a
jafnvaegi. Einnig er mikilvaegt ad

, bao er vel hagt ad

raoa nidurlogum
Candida-sveppsins og
pao fyrsta sem parfad
gera er a0 utiloka allan
sykur ur fedunni.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naringar- og
heilsumarkpjalfi

Bio-Kult Candéa

hefur reynst félki med
meltingar-
vandamal

_ mjog vel.

Hrénn Hjalmarsdéttir.

sleppa neyslu a gerjudum mat-
vaelum eins og t.d. surkali pbvi p6 svo
ad bao sé gott og 6rvi voxt bakteria
i parmaflérunni, pa érvar pad lika
oxskilegar bakteriur. Til pess a0
veriO sé a0 vinna heilshugar a0 pvi
ad drepa gersveppinn og koma
jafnvaegi &4 parmafléruna er best ad
taka inn gooa mjolkursyrugerla pvi
pao parfao styoja vio framleidslu a
gooum bakterium a sama tima og
vio drégum ur vexti peirra ,vondu®“.

Bio-Kult Candéa er lausnin
Bio-Kult Candéa inniheldur 6fluga

bléndu af vinveittum gerlum
asamt hvitlauk og Grape Seed Ext-
ract sem hafa g60 ahrif @ melting-
una og hjalpa til vid ad drepa nidur
Candida albicans gersveppinn.
Fyrir utan ad innihalda 14 mis-
munandi gerlastrengi sem byggja
upp vinveittu parmafléruna er
parna hvitlaukur sem er gridarlega
oflugur vio ad drepa nidur gerjun
og trufla virkni sveppsins og Grape
Seed Extract sem er pykkni, gert

ar kjérnum vinberja. bao inni-
heldur efnasambénd sem eru afar
virk gegn fjolmoérgum tegundum
bakteria, veira og sveppa og hafa
langvarandi sveppasykingar (af
voldum Candida albicans) verio
medhondladar med pessu efni.

Upppemban hatti og sykur-
I6ngun minnkad til muna!
Inntaka a Bio-Kult Candéa hefur
reynst fjolmoérgum afar vel og er
Kolbrun Hildur Gunnarsdottir ein
peirra:

,I mérg ar fann ég fyrir 6paegind-
um i maga. Eg upplifdi bao yfirleitt
pegar lioa tok a daginn a0 ég yroi
sifellt uppblasnari um magann og
sér i lagi efri hluta hans pbannig ad
ég taldi liklegt ad um 6pol veeri
ad reda. Mér var bent & Bio-Kult
Candéa hylkin og akvao a0 pad
sakaoi ekki ad profa. begar ég hafoi

, Eg hef einnig naod

ad haldameéri
kjorpyngd og pakka ég
pao daglegri inntoku
Bio-Kult Candéa sem fzer
a0 feroast med mér allt
sem ég fer og utblasni
maginn gerir sjaldan vart
vio sigidag ef ég geeti min
a salti og sykri.

Kolbrun Hildur Gunnarsdéttir, 54 ara
og 5 barna moodir

tekio stadfastlega tvo hylki daglega
med staerstu maltio dagsins i tvo
manudi fér ég ad finna mun. Eg
hafoi i morg ar verio afar hrifin af
akveonum gosdrykk og hann vard
hreinlega a0 vera til i isskapnum.
Eftir pessa tvo manudi for ég ad
finna minnkandi I6ngun i hann
sem og adra sykraoa gosdrykki og
hefur vatnsdrykkja aukist a0 sama
skapi. I dag hefur gosi® ad mestu
fokio og engin 16ngun til stadar {
slikt lengur. Eg hef einnig nao ad
halda mér i kjérpyngd og pakka
ég pad daglegri inntéku Bio-Kult
Candéa sem feer a0 ferdast meo
meér allt sem ég fer og utblasni
maginn gerir sjaldan vart vio sig i
dag ef ég geeti min a salti og sykri“

Bio-Kult Candéa er 6ruggt og
hentar vel fyrir alla, einnig barns-
hafandi konur, mjélkandi madur
og born. Pakkinn innheldur 60
hylki og ef um fyrirbyggjandi meo-
ferd er ad reeda, duga 2 hylki a dag
(1 hylki tvisvar a dag). Ef Candida-
sykingin hefur pegar blossad upp
pa erilagi a0 taka tvo hylki tvisvar
adag.

Faestiapotekum, heilsubudum og
heilsuhillum verslana.

e

Selma Bjoérk er mjog anaegd med ahrifin af Femarelle.

FEMARELLE REJUVENATE

@ Slzr hratt 4 fyrstu einkenni breytingaskeids
@ Minnkar skapsveiflur

@ Studlar ad reglulegum svefni

@ Eykur orku

@ Eykur teygjanleika hudar

@ Vidheldur edlilegu hari

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 brjostum 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




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

7. APRIL 2018 LAUGARDAGUR

Myndakvold

Ferdafélags islands
Pridjudaginn 10. april k. 20 i sal Fi Mérkinni 6

Myndagetraun sem ollum sem maeta gefst kostur & ad taka patt i.
Leifur Porsteinsson styrir.

Ornefni & Torfajokulssvaedinu og ad Fjallabaki:
Olafur Orn Haraldsson héfundur &rbokar Fi um Fridland ad Fiallabaki.

batttaka er dkeypis — allir velkomnir

Eg fer a fjoll

FERDAFELAG iSLANDS | Simi 568 2533 | www.fi.is

HEIMILI OG SKOLI
OSKA EFTIR TILNEFNINGUM TIL
FORELDRAVERDLAUNA 2018

Tilnefningar sendist med pvi ad fylla Ut rafraent
eydublad & heimiliogskoli.is. Haegt er ad tilnefna
til Foreldraverdlauna en einnig ma tilnefna
dugnadarfork Heimilis og skola. Sidasti skiladagur
tilnefninga er 10. april 2018.

SUDURLANDSBRAUT 24 | 108 REYKJAVIK

Heimili og skoli ¢
SIMI'516 0100 | WWW.HEIMILIOGSKOLLIS

— |

Meadlimir Sykurs f.v.: Agnes Bjort Andradottir, Kristjan Eldjarn, Stefan Finnbogason og Halldér Eldjarn. MYND/DYRFINNA BENITA

Mijog

Hljdmsveitin
Sykur gefur ut
sina pridju plétu
i sumar. Sveitin
kom fram a ton-
listarhatidinni
Sonar Reykjavik
i sidasta manudi
og gladdi gesti
med gdbmlum og
nyjum l[6gum.

AllUpad helsta ur
heimi TISKUNNAR

a einum stao
GLAMOURIS

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

@p sjo ar eru sidan hljom-
I sveitin Sykur sendi sioast fra

sér plotu en sveitin tréd upp
a Sonar Reykjavik i sidasta manuoi
vio gboar undirtektir. bPar flutti
han m.a. nytt lag af nyrri plotu
sem er ventanleg i sumar en ohatt
er ad segja ad addaendur sveitar-
innar séu margir oronir spenntir
ad heyra nytt efni fra henni.

Halldor og Kristjan Eldjarn

skipa sveitina auk Agnesar Bjartar
Andradottur og Stefans Finnboga-
sonar og voru bau himinlifandi
yfir vidtokunum & Sénar. ,Vio
fengum rosalegar viotdkur,“ segir
Halldoér. , Ténleikarnir voru fyrr
um kvo6ldid en vio erum von en
salurinn troofylltist og allir voru
dansandi eins og komio veeri langt
fram yfir mionaetti. Nyju l6gunum
var mjog vel tekid. Pao var eins
og gestir pekktu pau 611 og voru
meira ao segja farnir a0 syngja
med textum sem beir kunna ekki

oour

rirboOi

einu sinni. Eg held ad pad sé mjog
goour fyrirbooi.”

Ljafsar pakklaetis6dur
Kristjan var staddur i Los Angeles
og gat bvi ekki komid fram meo
peim i petta skiptid. ,betta var
rosalega ahugaverd og erfid upp-
lifun a0 fylgjast med Sykurténleik-
unum a Sénar i gegnum samfélags-
miola. Eg var otrilega 6fundsjikur
og saknaoi hljémsveitarfélaga
minna, en 4 sama tima var ég svo
otralega stoltur af peim pvi vio-
tékurnar voru svo magnaoar.“
Nyijalagio, sem heitir Loving
None, fjallar ad s6gn meolima
Sykurs um sambandsslit. , Frekar
en ad nalgast bau med biturd eda
depuro er lagio eiginlega ljaf-
sar pakklaetis6our til allra goou
stundanna. b4 er einnig falin i pvi
oviljandi visun i freegt lag med
annarri islenskri hljomsveit, en
vio latum hlustandanum eftir ad
finna pa visun.“

Spennt fyrir LungA

bau segja lagio hafa verio til i ein-
hverri mynd sidan 2015. ,Lagio var
iraun frumflutt 4 LungA sama ar en
undir allt 60ru nafni. Vio munum
einmitt spila aftur a LungA i ar og
erum alveg tryllingslega spennt
fyrir pvi enda er alltaf frabzer
stemming par og mjog gaman

ad spila fyrir pad g6oa folk sem
pangad kemur.”

Login 4 nyju plétunni hafa faodst
og bréast a undanférnum arum ad
sogn peirra. ,Vio h6fum oft grinast
meo ad bao sé svo langt sidan vio
gafum sidast ut plotu ad i millitid-
inni hattu hljomsveitir a0 gefa tt
plotur. Sum 16gin voru samin fyrir
allmérgum arum en eru fyrst ad lita
dagsins ljés nina & medan 6nnur
hafa oroio til i hlj6overinu. bad
er nokkurs konar gestapraut fyrir
hlustandann a0 ptsla plétunni
saman i kronologiska r60. Ao pvi
sdgou hefur vinnsla hennar tekid
mikinn Kipp a seinustu manudum

og gengur otrulega vel. bad ma
buast vio lendingu hennar i 6llum
helstu ténveitum snemmsumars.“

Login ad klarast

Kristjan er nylega farinn til Los
Angeles i nam pannig ad platan

er ad sdgn sveitarinnar eiginlega
alpjodlegt samstarf. ,begar ljosin
slokkna i hlj6overinu i Reykjavik,
kvikna pauihljédverinuiLA.
begar ein pitsa klarast i Reykjavik,
er 6nnur poéntud i LA. bao hefur
gengio mjog vel ad vinna pratt fyrir
miklar fjarleegoir.“

Utan hljomsveitarinnar segjast
pau 61l vera mjog gooir vinir. Oft
pegar pau hittast til a0 gera tonlist
fer orkan meo hopinn i allt adrar
attir en endilega ao klara nytt lag.
»,Um daginn &tludum vio t.d. ad
taka upp eitt lag en endudum a
a0 sjo0a uppahaldshlj6Onemann
okkar i potti i tveer klukkustundir.
Vio lasum 4 netinu ad hann yroi
betri vio peer adgeroir. Pannig ad
vi0 endudum pann dag 4 a0 vera
me0 ekkert nytt lag en miklu betri
hljédnema. En ntina erum vio
fokuserud.“

Orkumikill hépur

Nestu manuoir faraiao leggja
lokahé6nd a plétuna en fyrir utan
hana er a0 mérgu ao hyggja segja
pau. ,Halldér og Kristjan eru hvor
isinu lagi med s6loverkefni og
badir hafa unnio ao tonlist fyrir
stutt- og heimildarmyndir. Halldor
vann nyverio ao ténlistarinn-
setningunni Stratus Pianos meo
Olafi Arnalds og adur en Kristjan
for ut i nam spiladi hann meod
rapparanum Kott Gra Pje og
hljémsveitinni Hatara. Stefan

fékk nyverio vinnu hja Rikissjon-
varpinu sem leikmyndasmiour og
Agnes er i myndlistarnami og er
einnig vinszl plétusnzlda, bannig
pad er nég ad gera. Pad er ni samt
oft bannig ad einmitt pegar allir
eru hvad uppteknastir i sinu, pa fer
tonlistin & hreyfingu.”
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Bua til ny fot ir notudum

Nemendur & 8dru ari i fatahdnnun vid Listahaskéla Islands hénnudu fatalinu ur notudum fatnadi
og textil. Afrakstur peirrar vinnu er til synis i hisnaedi Listahaskolans ad bverholti 11 um helgina.

Ragnheiour
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

erkefnio er unnio i samstarfi
VVié Rauda krossinn, par

sem vio honnum fatalinu
sem er einungis gerd dr endur-
nyttum textil. Textilionadurinn er
annar mest mengandi idnadurinn
i heiminum og vid sem upprenn-
andi hénnudir purfum ao vera
medvitud um hvad vid getum gert
til pess a0 leysa pad vandamal,”
segja Sigmundur Pall Freysteinsson
og Sigriour Agtista Finnbogadaottir,
nemar i fatahénnun vio LHI, en
na stendur yfir syning annars ars
nema, Misbrigoi IT1, { husnaodi LHI
i bverholti.

Verkefnid byrjadi a heimsokn i
Rauoa krossinn par sem nemendur
kynntu sér starfsemina. Sigriour og
Sigmundur segja magnio af fatnaoi
sem hefur safnast hafa komid sér
aovart.

LA sioustu arum hefur verid
mikil aukning i fatas6fnun hja
Rauda krossinum en pad sem kom
okkur mest a 6vart var a0 pau fa
ekki einungis gomul f6t heldur er
mikio af fatnadinum enn pa meo
verdmidanum,“ segja pau. Eftir
heims6knina h6fust nemendur
handa vio hugmyndavinnu og
proun a formum og textil. ba tok

— d

4

Sigridur Agusta Finnbogadaéttir og Sigmundur Péll Freysteinsson, nemar i fata-
hénnun vid LHI, segja endurvinnslu eina lausn a vanda textilidnadar. MyND/EYPOR

vid skissuvinna og loks lokautgafa.

Er pad askorun ad bua til eitthvad
nytt ar begar tilbunum flikum?

,Pao er takmarkandi a0 vinna
einungis meo notaoar flikur og
textil pegar maour er ad gera eitt-
hvad nytt. En pad er vissulega g60
askorun pvi ad endurvinnsla er ein
afbestu lausnunum 4 vandamalum
textilionaoarins. Offramleiosla
storfyrirtaekja veldur pvi ad mikid
af nyjum fatnadi er fargad. Vid
viljum a0 folk sé meovitad um hvar
pad kaupi sér {6t til ad vio getum
spornad vid pessu vandamali,“
segja pau.

,Flikurnar sem vio geroum fyrir
petta verkefni fara ekki i fram-
leidslu heldur eru einungis syn-
ingargripir. Vio viljum syna f6lki
ad pad er haegt ad gera margt nytt
med pvi ad endurnyta gomul fot. A
syningunni verour meodal annars
haegt a0 prenta a boli fra Rauda
krossinum til a0 gefa peim nytt lif.
Vio hvetjum alla til ad mata,“ segja
Sigmundur og Sigriour.

Opio er i dag a milli klukkan
17 og 19. Syningin i Listahaskola
Islands, Pverholti 11, er opin um
helgina fra klukkan 13 til 17 ba0i
laugardag og sunnudag.

7~

7. ]
Margt fallegt

er hagt ad bua
til ar notudum
fatnadi eins
ogsjamaa
myndinni.

Ny ahrifarik meoferd vio
leggangapurrki

slenska lyfjafyrirtaeki® Florealis hefur
sett a markad Smaronia sem er ein-
stok medferd vid leggangapurrki og
60rum 6paegindum a kynfaerasvaedi
oft tengdum tidahvorfum.

maronia er nattarulegt gel
Si leggéng sem hlotio hefur

vidurkennda virkni sem leekn-
ingavara. ,Gelio inniheldur hyal-
urénsyru sem veitir goodan raka og
rau0smara (red clover) sem studlar
a0 pykkari legslimho og eykur
teygjanleika hennar,” segir Elsa
Steinunn Halldorsdottir, doktor {
lyfja- og efnafraeoi nattaruefna og
préunarstjori Florealis.

»Auk pess eru efnasambénd {

gelinu sem mynda varnarhjup
sem vioheldur nattirulegum raka
islimhuo legganga asamt pvi ad
veita vorn gegn ertandi efnum og
orverum. Pannig myndar Smaronia
kjoraostaour fyrir slimhtodina ad
endurnyja sig og viohalda heil-
brigoi legganga,“ beetir Elsa vio.

Leggangapurrkur er algengur
vandi
Konur a 61lum aldri geta upp-
lifad purrk i leggdngum, t.a.m.
eftir barnsburd, pott tidnin aukist
umtalsvert um og eftir tidahvorf.
Petta er vandamal sem konum
finnst almennt ekki paegilegt ad
reda um og par upplifa pvi oft a
tidum ad vera einar um ad kljast vio
pennan vanda.

Talio er a0 adeins um fjoroungur

’ Smaronia er marg-
profad og syna
nioursté6our kliniskra
rannsokna a0 um er a0
reoa ahrifarika meofero
vio purrki, svida og
serindum i leggéngum.

Elsa Steinunn Halldorsdaéttir
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FLOREALIS

Smaronia

s1aB, hyaluronic acid, Trifolium pratense

i 4 slimhid
vid leggangaburrkiog pynnun & slimhi

Forvagina
For vaginal

7 pes- (5

| tarrhet og atrofisk vaginitt

tarhed og atrofisk vaginitis

For vaginal to

ml) vaginal gel with applicator

rrocic

Forvagunih ary

b cagl =) |‘
i,
it
FLOREALILS
Sm ronia

Me emattimen 8 Hy Ul

3 ml vaginal gel

Smaronia er nattarulegt gel i leggong sem hlotid hefur vidurkennda virkni sem laekningavara.

kvenna sem upplifa pessi 6paegindi
saki sér meoferd. Leggangapurrki
geta fylgt ymis 6nnur 6paegindi
eins og klaoi, svioi og sarsauki vid
samfarir.

Smaronia veitir ahrifarika
meodferd

»Smaronia er margprofad og syna

nidurstéour kliniskra rannsokna
ad um er a0 re0a ahrifarika meo-
ferd vio purrki, svida og seerindum
ileggdngum,” segir Elsa. ,begar
slimhimnan i leggdngunum
pynnist og pornar getur hin ordio
viokveaem fyrir ertandi efnum og
arasum sykla ar umhverfinu en
tioni sykinga i leggéngum eykst

um og eftir tidahvorf. Vio teljum
pbvi ad Smaronia geti hjalpao fj6lda
kvenna ao 6dlast meiri lifsgaeoi,”
segir Elsa ad lokum.

Smaronia faest i 6llum helstu apo6-
tekum. Frekari upplysingar um

voruna er ad finna a www.florealis.is.
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Ljaffengur lax a étal vegu

an mikillar fyrirhafnar og

hann er tilvalinn sunnu-
dagsréttur. Lax er g6our hvort
sem hann er steiktur, sodinn,
bakadur eoa grilladur. Haegt
er ad utbua dyrindisrétt med
pvi ad blanda vel saman 2 dl af
sojasosu, 3 cm af engiferrét og
2 tsk. af pudursykri og hella yfir
vant laxaflak og baka i 180°C
heitum ofni i um 15 minatur.
Annar skotheldur réttur inni-

I ax ma matreioa a 6tal vegu

heldur 2 msk. af 6lifuoliu,

safa tr halfri sitr6nu og salt

og pipar. bessu er dreypt yfir
laxaflax sem er bakad i ofni vid
180°C i um 15 minutur. Gott
er ad setja greenan aspas meo i
ofnskuffuna og hafa hann sem
meolati en aspas er einmitt
rikur af A-, C-, E-, K- og B6-vita-

mini. Lax er rikur af D-vitamini,

6mega-3 syrum og proteini,
enda oft flokkadur sem ofur-
feeda.

FOLK KYNNINGARBLAD /

Lax er ljuffengur
og vitaminrikur.

- q..-,- ¥
h'::-fr.ﬂ.:ﬁ'-i’.r'. Ay

Geggjud idyfa med snakkinu.

Chili-ostaidyfa

==4 Afmaelistilbod

Kinahofid fagnar 30 ara afmali
1 dos raubar nymabaunit, med frabaerum tilbodum sem gilda fra 9. april til og med 15. aeril.

1 dés raudar nyrnabaunir,
skolid vel

1 dés svartar baunir, skolid vel
1> stor smatt saxadur laukur
280 g frosin maiskorn

50 g graenn chili-pipar ur dés
(ma sleppa)

170 g eldristadir tomatar ar dés
(e. fire roasted tomatoes)

140 g maukadi tomatar ur dés

1 msk. taco-krydd
1 msk. cumin

1 msk. chili-duft

450 g cheddar-ostur,
skorinni litla bita

1 bolli mjélk

2 bollar rifinn cheddar-ostur
1/, bolli saxadur kériander

(ma sleppa)

Veglegt hadegishladbord

8 bragdgadir réttir dsamt drval af sdsum og medleti

Verd adeins kr. 1.590 kr.

Gildir @ milli kKI. 11 og 14.

Skerid hamborgarana i litla bita.
Setjio tomatana i pott og hitio.
Beetio vio baunum, greenu chili og
mais. Sj60i0 i sma stund og baetid
kryddum 1t i. Sj60id afram og
hreerio vel. Neest fara hamborgara-
bitar, cheddar-ostur i bitum og
mjolkin Gt i. Setjio lokio & og
$j60i0 vid veegan hita i a.m.k. Klst.
Ilokin er rifna ostinum baett at

i og koriander. Sjo0io par til allt
hefur blandast vel saman. Berio
fram heitt. Ef idyfan er of pykk ma
pynna meo sma mjolk. Berid fram
med t.d. taco-flogum eda tortilla-
kokum.

Freistandi kvoldtilbod

Allir kidklinga, nauta, [amba og svinakijotsréttir af matsedli.
Arisgrion fylgja 6llum réttum.

Verd adeins kr. 1.590 Kr.

Furouverur i
Norraena hisinu

Norrana hisio byour i dag fjol-
skyldur velkomnar a skemmtilega
textilvinnusmioju med dherslu

a sjalfbaerni og sképun. Vinnu-

Opid alla daga
idjan er lidur i Umhverfishatid _ : /
Noroiona hieins som haldis ot o6 S e vikunnar fra
pena h P =3
 Patttakendur fa teekifeer ti | _ kl. 11:00 - 22:00

a0 skapa sina eigin furouveru ar

endurunnum textilefnum sem
fallio hafa til vio framleioslu a

Kinahofi0 veitingahas [ Nybylavegi 20 [ 200 Kopavoegi
www.kinahofid.is [ Simi 554 5022

Islandi. Efnin koma fra Umemi,
Glofu og Cintamani. batttakendur
eru svo hvattir til a0 segja sdgu af
furduverunni sinni og leyfa 60rum
ad kynnast henni betur.

Leidbeinendur i smidjunni eru
textilhénnudirnir Erla Dis Arnar-
dottir og Gudny Katrin Einarsdott-
ir sem standa fyrir préunarverk-
efninu Handabandi, en markmid
pess er ad préa skapandi vinnu-
stofu sem hluta af félagsstarfi.

Vinnusmiojan er a islensku og
stendur fra klukkan 14 til 16 i dag.
batttaka er okeypis en skraning fer
fram a Tix. Einn midi gildir fyrir
einn patttakanda, fullordinn eda
barn. Fullordinn getur fylgt einu
eda tveimur boérnum.
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LIPOSAN loksins a islandi

Yfir 500 milljon
skammtar seldir
i heiminum.
Kliniskt stadfest
pbyngdarstjornun.

Primex kynnir Liposan — Natt-

arulegar trefjar sem hjalpa til
vio pyngdarstjérnun, vidhalda
eolilegu kolester6li og baeta melt-
inguna. LipoSan fra Primex eru
nattarulegar trefjar sem binda fitu
ar fedunni og draga tr upptéku
fitu i meltingarveginum. LipoSan
hjalpar til vid pyngdarstjornun,
baetir meltinguna og vioheldur
edlilegu kolesteroli.

I 4
I slenska lifteeknifyrirtekio

Hvernig virkar LipoSan?

byngdarstjornun og baett melt-
ing: LipoSan inniheldur nattaru-
legt kitésan, sem eru trefjar unnar
ar islenskri reekjuskel. Kit6san
leysist upp i magasyru og bindur
fitu ar maltidinni. Pannig hamlar
Liposan upptoku fitu i meltingar-
veginum, dregur verulega ur hita-
einingum i maltidinni og studlar
pannig ad pyngdartapi. Klinisk
rannsokn synir fram a pyngdar-
tap i kjolfar notkunar & LipoSan.
Hoépur einstaklinga sem toku 3 g
a dagi 8 vikur léttist i ssmanburoi
vio hép sem tok lyfleysu.!

Pa syna ranns6knir ad nattaru-
legar trefjar LipoSan sty0ji vid
heilbrigda parmafléru og baetta
meltingu.

Edlilegt kélesterol: Kolesterol
ar feedu leysist upp i magasyrum
og blandast peim. LipoSan dregur
ar upptoku pess i meltingarveg-
inum og leekkar verulega pad magn
kolesterdls sem neer at i @dakerfio.
Regluleg inntaka a LipoSan dregur
pannig ur LDL kélesteroli i bl6o-
inu. Samkvaemt EFSA (Matvala-
stofnun Evrépu) studlar kitésan ad
viohaldi eolilegs kolester6lmagns i
blodinu ef tekin eru 3 g 4 dag.

Hvad med g6da

fitu i maltioinni?

LipoSan bindur meira af 6hollari
olium og fitum en af hollum olium
ar venjulegri maltid. Ef Iysi eda
adrar hollar oliur eru teknar ad
stadaldri er radlagt ad taka paer

LIPOSAN

H
£
i

FIBERS

+\VITAM

NATURAL CHITOSAN FIBERS
—
180 capsules
DHETARY SUPPLEMENT

4 60rum tima dags til a0 tryggja
fulla virkni peirra. LipoSan hefur
ekki ahrif a upptéku eda nytingu
a fituleysanlegum vitaminum (A,
D, E og K) né andoxunarefnum tr
fedunni.

Hvernig er best
ad nota LipoSan?

Til ad LipoSan virki sem best er
radlagt ao taka pad inn rétt fyrir
eda me0 maltiod. LipoSan parf
einungis um 3-5 minatur til ad na
fullri virkni i maganum og hvert
gramm af LipoSan getur bundio vel
yfir 100 g af fitu. Sé engin fita i mal-
tioinni virkar LipoSan a sama hatt
og almennar trefjar til studnings
meltingu og parmafléru. Til ad
auka ahrif LipoSan hefur C-vita-
mini verio batt i hylkin i tvennum
tilgangi, annars vegar eykur pad
fitubindingareiginleika LipoSan
auk pess ad styrkja 6nemiskerfio
og almenna heilsu.

LipoSan er faanlegt sem LipoSan
+ Vitamin C hylki eda a duftformi
sem LipoSan Micro sem pa er hagt
ad blanda beint ut i maltidina.

ICELANDIC

ALy P TRV TRTYRTRF AL 0 1§

bpannig hamlar
LipoSan upp-
toku fitu i melt-

ingarveginum,
dregur verulega
ar hitaeiningum
i maltidinni og
studlar pannig
ad pyngdartapi.

’ Eg hef tekio LipoSan hylki i meira

en ar og liour miklu betur i mag-
anum. Pa finnst mér frabzert ad geta
dreift LipoSan Micro yfir matinn minn
pegar ég borda. Eg er anegd meo ad pad
finnst ekkert aukabrago og frabaert a0
geta baett trefjum vio maltidir. Sidan ég
byrjaoi ad taka LipoSan hef ég tekio
eftir pvi a0 égléttist an pess a0 breyta
matarvenjum eda hreyfingu, sem kom
mér skemmtilega a ovart!

Sigurlina Karadottir

Um Primex ehf.

Primex er islenskt lifteekni-
fyrirtaeki, staosett a Siglufiroi,

sem sérhaefir sig i préun og s6lu &
kitésanvorum fyrir fedubotarefni,
leekningavorur og ymsar aorar
vorur. Fra arinu 1999 hefur Primex
unnio ao pvi ao breyta hraefni
sem aour var mengandi trgangur
iverdOmetar afurdir sem beeta lifs-
gae0i manna og dyra.

1.RN Schiller et al. (2001) A ran-
domized, double-blind, placebo-
controlled study examining the
effects of a rapidly soluble chitosan
dietary supplement on weight loss
and body composition in overweight
and mildy obese individuals. J. Amer.
Nutrac. Ass. 4(1): 42-49. Nanar &
liposan.is

Nattdrulegar trefiar sem hjalpa
til vio pyngdarstjérnun,
vichalda edlilegu kélesteroli
og baeta meltinguna

LIPOSAN

NATURAL CHITOSAN FIBERS
—
180 rapsules
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Storsyning a hus

Sunlight T 58: Argerd 2016, ekinn: 78.000 km. Markisa,
hjélagrind, silfurgrér hlidar, alfelgur, 6 gira, cruise control,
loftkeeling ofl.ofl.

Otralegt verd: 6.990.000, stadgreitt.

SunlightT 64: Argerd 2016, ekinn 61.000 km. Markisa,
hjélagrind, silfurgraar hlidar, alfelgur, fellirdm i toppi, stor
isskapur me0 sér frystiholfi, 6 gira, cruise control , loft-
kaling ofl. ofl. Otriilegt verd: 7.990.000, stadgreitt.

Sunlight T 68: Argerd 2016, ekinn 52.000 km. Markisa,
hjélagrind, lestarltiga badum megin, atdrag & milli rma,
fellirdm i toppi, stor isskapur med sér frystiholfi, 6 gira,
cruise control, loftkeeling o.fl. o.fl.

Otralegt verd: 8.350.000, stadgreitt.

Dethleffs Trend A 6977: Argerd 2015, ekinn 69.000 km.
Hjélagrind, rafdrifin trappa, stor isskapur med sér frysti-
holfi, 6 gira, cruise control ofl. ofl.

Otralegt verd: 6.990.000, stadgreitt.

bl’lum 1 Reykjanesb

Sunlight T 67: Argerd 2016, ekinn 64.000 km. Markisa,
hjélagrind, alfelgur, lestarliga badum megin, Gtdrag & milli
rama, fellirdm i toppi, stor isskapur med sér frystiholfi, 6
gira, cruise control, loftkeeling o.fl. o.fl.

Otriilegt verd: 7.990.000, stadgreitt.

SunlightT 69 L: Argerd 2016, ekinn 48.000 km. Markisa,
hjélagrind, alfelgur, lestarliga badum megin, hjonartim
adgengilegt beggja vegna, fellirGm i toppi, stor isskapur

med sér frystiholfi, 6 gira, cruise control, loftkeeling o.fl. o.fl.

Otralegt verd: 8.350.000, stadgreitt.

Hymer CS 494: Argerd 2004, ekinn: 46.000 km. Markisa,

bakkmyndavél, ny rafdrifin trappa, télvukubbur settur i 2016.

Otralegt verd: 2.980.000, stadgreitt.

Opnunartimar
Laugardaginn 7. april fra kl. 12-16
Sunnudaginn 8. april fra kl. 12-16

Opid verdur
vikuna 9.-13. april fra 10-17:00

Helgaropnanir auglystar nanar a heimasidu P. Karlsson.

P. Karisson ehf | Smidjuvollum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200 | www.pkarlsson.is

Dethleffs Magic Edition T 7151-4: Argerd 2015, ekinn
63.000 km. Markisa, hjolagrind, alfelgur, lestarliga badum
megin, hjénarim adgengilegt beggja vegna, felliram i toppi,
stor isskapur med sér frystiholfi, leduraklaedi, bakkmyndavél,
sjonvarp med DVD spilara, 6 gira, cruise control, loftkeeling o.fl.
o fl. Otralegt verd: 10.690.000, stadgreitt.

Frabaert Grval
storglaesilegra taekja
a otrulegum verdum,

argerdir 2014-2016
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Heimilisionadarfélagid vill hvetja folk til ad nota pjédbuninga i rikari maeli. MYND/EYPOR

Draga gersemar
fram i dagslj6sio

Ut Gr skapnum — pjodbuningana i bruk! er yfirskrift vio-
burdar hja Heimilisidnadarfélagi Islands a morgun. Til-
gangurinn er ad finna baninga og koma peim i notkun.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

veldis Islands langar okkur hja

Heimilisidnadarfélaginu ad vekja
athygli a islenska pjéobuaningnum.
Vio vitum ad & arum adur voru
fj6lmargir buningar saumadir og
margir peirra hanga 6notadir inni
iskap. Vid erum pvi farin af stad
me0 ataksverkefni sem heitir Ut tir
skapnum - pjé0buningana i brak!
Me0d bvi viljum vid hvetja til pess ad
eldra folk fari inn i skap eoda skodi
hvao leynist i késsum og koffortum
ognai i buninga sem par kunna ad
vera og finni yngri konur i fjol-
skyldunni sem eru til i a0 kleedast
peim. Pannig veroa pessar gersemar
dregnar fram i dagslj6sio og teknar
inotkun a ny,“ segir Margrét Valdi-

I 4
I tilefni af hundrad ara afmeeli full-

marsdottir, formadur Heimilis-
ionadarfélags Islands, en 4 morgun,
sunnudag, kl. 13-16 byost f6lki ad
koma i hisneedi félagsins vio Net-
hyl 2e me0 pjéobtininga og biin-
ingahluta til skodunar og matunar.
Sérfreedingar i pjoobuningasaumi
og buningasilfri verda a stadnum til
raogjafar og radlegginga.

Heilu eda halfu buningarnir
,Vio faum peer Jofridi Benedikts-
déttur og Oddnyju Kristjansdottur,
sem baoar eru kleodskerar og pj60-
baningakennarar, til okkar, asamt
Doru Jonsdottur, gullsmid og sér-
fraeedingi i buningasilfri, gestum til
upplysingar. Folk fer taekiferi til ad
mata buningana og fa um leio rao-
leggingar um hvort gera purfi breyt-
ingar a peim. Folk getur komio
me0 heilu buningana eoa hluta af
buaningi, svo sem upphlut, svuntu,

hufu eda buningasilfur, og fengio
upplysingar um hvao petta er og
hvernig pao er notad. Einnig verour
haegt ad fa radleggingar varoandi
breytingar a buningum. Vio viljum
fyrst og fremst hvetja til pess a0 folk
taki buningana i notkun og ut ar
skapunum og a0 peir fari afram til
yngri kynsl6oanna,” segir Margreét.
Fyrirmyndina a0 pessum vio-
burodi ma rekja til Pjodminjasafns
Islands en pad hefur arum saman
stadio fyrir dogum par sem folki
byost ad koma me0d hluti tr sinum
forum og fa um pa upplysingar.

Skemmtileg hefd

begar Margrét er spuro vid hvada
teekifaeri pjoobuningar séu helst
notadir nu til dags segir hun

ad margir klaeodist peim helst &
hatidisdégum a bord vio pjoo-

Folk getur komio
me0 heilu buning-
ana eoa hluta af buningi
og fengid upplysingar um
hvao petta er og hvernig
pao er notad.

og fermingar. ,Folk meetti i raun
vera mun duglegra vid a0 nota
pjoéobuningana sina. Vio hja Heim-
ilisionaoarfélaginu litum gjarnan
o6fundaraugum til nagranna okkar
iNoregi og Faereyjum sem eru
mjog duglegir ad kleodast bun-
ingum sinum. I Noregi er til sids
ad stalkur eignist bj6odbuning vio
fermingu sem sidan er notadur vid
hatioleg teekifaeri a bord vio skirnir,
fermingar, bradkaup og slikt naestu
aratugina. Pao er baoi fjarhagslegur
og umhverfislegur avinningur i pvi
ad eiga ein goo sparifot sem endast,
auk pess ad vera otrulega skemmiti-
leg hefd,“ segir htin.

A nastu vikum eru peysufata-

hatidardaginn 17. jani, vio skirnir

dagar i Verslunarskola Islands og

bad er fjarhagslegur og umhverfislegur avinningur ad pvi ad eiga go60 sparifot
a bord vid pjoodbuning, ad sogn Margrétar. MYND/STEFAN

y

Kvennasko6lanum i Reykjavik svo
petta er einmitt kjorinn timi til ad
skooa hvort einhver i fjolskyldunni
eigi 6notadan pjodbuning,“ segir
Margrét en upphlutur er algengasti
buningur landsins. Fast a eftir koma
peysufot.

Ads6kn ad namskeidum i
bjodbuningasaumi
Heimilisionadarfélagio heldur
reglulega namskeid i pj6obuninga-
saumi og segir Margrét mikinn
ahuga vera 4 peim. ,Pau eru 6tra-
lega skemmtileg og bvi fj6lmorg
deemi um ao folk anetjist og komi
a morg namskeid. Buningarnir eru
saumadir ur vondudum efnum og
handsaumur er mikill og pvi tengist
maour bessum flikum tilfinninga-
boéndum, enda mikio fyrir peim
haft. Okkar hlutverk hja Heimilis-
idnadarfélaginu er ad halda vid
pessu gamla handverki,” segir
Margrét.

I byrjun juni verdur Heimilis-
idnadarfélagiod svo med syningu &
pj6obuningum & Arbajarsafni og
pa verour hagt ad sja mismunandi
buninga ar forum félagsins.

Fostudaginn 13. april mun Fréttabladid gefa ut sérbladid

GRZANN LiFSSTILL

i bladinu verda umhverfismal 4 ymsum svidum i brennidepli. £tlunin er ad benda baedi
fyrirteekjum og almenning a fjolmorg skref sem audvelt er stiga i att ad graenum lifsstil.
Einfaldar breytingar a daglegum venjum sem geta haft afar mikil og god ahrif a okkar naer
umhverfi med samhentu ataki almennings og fyrirtakja.

A medal efnistaka bladsins er...

Endurvinnsla - pappir, plast, rafhlddur og ymis spilliefni

Kolefnisjofnun - hvernig geta fyrirtaeki og heimili kolefnisjafnad a audveldan hatt?
Orkugjafar framtidarinnar - Metan, vetni eda rafmagn? Hvad mun knyja farartaekin
okkar i framtidinni

Maturinn og umhverfid - hvernig geta framleidslufyrirtaeki lagmarkad umhverfisahrifin
og hvernig geta studlad ad umhverfisvaenni framleidslu?

Nanari upplysingar um bladid veitir

Olafur H. Hakonarson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5433 / olafurh@frettabladid.is

ETTABLADID E38:]Kel)
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Jurtablanda sem er hreinsandi,
vatnslosandi og orvar meltinguna.

MUNDU EFTIR JARNINU

Floradix hjalpar pér ad
vidhalda g6dri heilsu og
heilbrigdi.

Unnid dr lifreenum jurtum, engin aukaefni!

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana
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Tolvuleikir geta gagnast i nami

Télvuleikir pjalfa ymsa haefni sem getur nyst i nami og virdast geta gagnast i menntun barna a
ymsan hatt. En pad er dyrt ad nota pai kennslu og pad skortir rannséknir a gagnsemi peirra.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Olvuleikir hafa breyst mikio
I fra pvi ao peir komu fyrst

fram a sjonarsvioio. I dag
spilar folk & 61lum aldri télvuleiki
og tolvuleikjaidnadurinn veltir
svimandi fjarhedum. Leikirnir eru
mun fjélbreyttari en nokkru sinni
fyrr og bjona fjélbreyttum hlut-
verkum. Eitt peirra er ad mennta
folk.

Tolvuleikjahénnuoir hafa nao
mjog gooum arangri i a0 skapa
kerfi par sem folk hefur gaman af
pvi ad lera. Sumir leikir eru mjog
langir og floknir, en samt sakir
folk endurtekio i pa. Pad getur
stundum reynst erfitt fyrir kennara
ad vekja ahuga nemenda a nams-
efni og tolvuleikir geta hjalpao vid
a0 fa nemendur til ad nalgast efniod
anyjan og virkari hatt. Télvu-
leikir gaetu pvi ordio stor hluti af
menntakerfi framtidarinnar.

Gagnlegir a ymsan hatt
Rannso6knir gefa til kynna ad
télvuleikir geti gert ymiss konar
gagn.

Peir geta studlad ad proska til-
finninga og vitsmuna. I mérgum
leikjum parf f6lk a0 vinna saman

Tolvuleikir geetu skipad stéran sess i menntun framtidar. MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

eda keppa hvert vio annao, eda
hvort tveggja. Slikir leikir reyna a
og pjalfa hafni folks til ad vinna
med 60rum og eiga samskipti.
Pannig geta tolvuleikir aukio
félagsheefni, i réttum adstaedum.
Tolvuleikir geta lika pjalfad rymis-
skynjun, rokhugsun, minni, haefni
til ad leysa vandamal, samhafingu
hreyfinga og viobragdshraoa.
Tolvuleikir leyfa folki a0 leera &
sinum hrada og pa ma auoveld-
lega snida ad poérfum og getustigi
hvers og eins. Petta getur komio ad
miklu gagni fyrir bérn sem gengur

illa i nami. Peim finnst stundum
erfitt ad halda sig vid namsefnio og
purfa stundum & einstaklingsmio-
adri kennslu ad halda. ba virdast
tolvuleikir koma ao gagni vid ad
vekja ahuga peirra 4 efninu, fa pau
til ad meeta, taka patt, syna metnad
og leera.

Leikir geta lika gefio folki eefingu
ialls kyns erfioum eda heettu-
legum adstaedum an otta vid
afleidingarnar. Deemi um petta
eru leikir sem setja spilara i flokna
sioferoislega stoou sem peir purfa
ad vinna dr eda flughermar sem

4
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 LEVI’S SMARALIND
VALDAR VORUR

QcLosE ) MORE INFO

i tdlvuleiknum Assassin’s Creed: Origins er hagt ad fara i skodunarferdir um
Egyptaland hid forna. MYND/ASSASSINSCREEDORIGINS

gagnast vid pjalfun flugmanna.
Tolvuleikir geta vakio ahuga
barna a taekni og feert peim grund-
vallarteeknikunnattu sem reynist
vel. Leikir eins og Angry Birds og
Minecraft hafa til demis verid
notadir til ad kenna forritun.
Margir leikir byggja 4 mann-
kynsségunni og peir geta kennt
spilurum um hana meo pvi ad
krefjast pess a0 leikmenn leeri ad
skilja hvernig s6guleg fyrirbrigdi
virka, svo peir geti unnid meo pau.
Svo er haegt a0 fa vinnu at ar
tolvuleikjum. Badi vio a0 fram-
leida pa og spila. Sumir hafa tekjur
af pvi a0 spila leiki og streyma pvi
a Twitch eda YouTube og aorir hafa
tekjur af pvi ad gera myndbond
at fra télvuleikjum fyrir YouTube.
Enn aorir gerast atvinnumenn
i télvuleikjum, en pad er mikill
ahugi fyrir bvi a0 fylgjast med
peim bestu i heimi og tekjurnar {
atvinnumennsku geta verio mjog
haar. Sumir skélar i Kina eru farnir
a0 kenna krokkum ad spila tolvu-
leiki til a0 pjalfa atvinnumenn
framtidarinnar.

Haegt ad kanna
stafraena stadi

Tolvuleikir geta lika sett f6lk &
stadi eda inn i menningu sem beir
eru ad leera um i skélanum. Gagn-
virk upplifun af kennsluefninu
getur aukio ahuga barna a pvi og
hjalpad peim ad muna eftir pvi.

Gott demi um petta er nyr
spilunarmoguleiki i tolvuleiknum
Assassin’s Creed: Origins, sem
kallast ,Discovery Tour*. Leikurinn
gerist i Egyptalandi til forna og
i Discovery Tour gefst spilurum
taekiferi til ad ferdast um risastora
stafreena endurskdpun a Egypta-
landi hinu forna sem er byggo a
bestu ranns6knum sagnfraedinga
og i samstarfi vio helstu sérfrao-
inga i s6gu Egyptalands. Pad eru
engir bardagar og engin verkefni
fyrir spilara, eins og i hefobundnu
atgafunni afleiknum, en i stadinn
er haegt ao ferdast um og farai 75
skodunarferdir sem kenna manni
um ymsar hlidar a menningu
Egyptalands til forna. Skoounar-
ferdirnar eru talsettar og mynd-
skreyttar og minna a skodunarferd
um safn, en & pennan hatt feerou
ekki bara a0 sja muni tr pessum
heimi, heldur heimsekja hann.

Profanir & pessum nyja spilunar-
moguleika hafa synt a0 hann geti
hjalpad bérnum mikio a0 leera.
bad eru heldur ekki bara grunn-
skélanemendur sem hefdu ahuga
4 ad heimsaekja Egyptaland hid
forna.

Meo pessum nyja spilunarmogu-
leika getur leikurinn gagnast mun
steerri notendahop en hefobundin
atgafa hans, sem snyst um ad
berjast gegn samsaeri valdamikilla
einstaklinga i pessum t6frandi
heimi. Pessi ttgafa af leiknum

hentar baoi bdrnum sem eru of
ung fyrir ofbeldio og fullordnum
sem hafa ekki gaman af pvi ad
leika sér i tolvuleikjum.

Minecraft hefur

hjalpad einhverfum
Tolvuleikurinn Minecraft hefur
verid notadur til kennslu a 6tal
vegu, enda bydur leikurinn upp a
mikla méguleika. Pad er meira ad
segja til sérstok utgafa af leiknum
sem heitir MinecraftEdu, skopuo af
kennurum og kennir sterdfraedi og
tungumal.

Maour ao nafni Stuart Duncan
hefur n46 miklum arangriiao
kenna einhverfum bérnum meo
pvi ad nota Minecraft. Duncan
stofnadi sérstakan netpjon fyrir
einhverfa og fjélskyldur peirra
svo pau hefou 6ruggan stao til ad
leika sér &, pvi pegar einhverfir
krakkar léku sér 4 hefobundnum
netpjonum lentu peir oft i einelti
og erfidleikum. Enginn kemst inn
a pjoninn nema Duncan hafi sam-
pykkt vidkomandi, en pjonninn
er svo vinszll a0 Duncan hefur
sampykkt meira en atta pusund
manns.

Par leera bornin hvert af 60ru.
Sum hafa lert a0 lesa og skrifa og
onnur byrjudu ad tala i fyrsta sinn.
Krakkarnir féru lika ad eignast
vini 1 sk6lanum i fyrsta sinn og
deila med 60rum. Foreldrar beirra
pokkudu timanum a pjoninum
fyrir pessar framfarir.

Dyrt og litid rannsakad
Tolvuleikir geta pvi verid gagnlegt
to6l til ad lera, en peir hafa a0 sjalf-
sdgdu galla sem kennslutaeki.

Pao eru mikill skortur a rann-
soknum a pvi hvernig og hvort
télvuleikir baeta frammistoou i
kennslustofunni eda namsarangur.
Sérfraedingar segja a0 teknilega
séd @ttu peir a0 gera bad ad ymsu
leyti, en pao sé 6mogulegt ao full-
yroa um pao an frekari rannsékna.

Pao getur lika verid kostnadar-
samt a0 nota tolvuleiki i kennsluy,
pvi télvur og télvubtinadur kosta
mikio og bao geeti verio dyrt ad
skapa umgjoro fyrir slikt nam
og pjalfa kennara. An haldbarra
gagna um gagnsemi tolvuleikja i
nami er ekki hagt ao ®tlast til ad
fjarsveltir skolar fjarfesti 1 sliku.

En pao virdist liklegt ad tolvu-
leikir eigi eftir ad skipa sifellt
steerri sess i ndmi 4 nastu arum
og aratugum, kannski ekKki sist hja
boérnum sem glima vid namsoro-
ugleika. Pad sem kemur helst i veg
fyrir a0 peir taki vio i rikari maeli
sem kennslutaki er skortur & frek-
ari ranns6knum og kostnadurinn
sem fylgir beim, baeoi fjarhagslegur
kostnaour vio teekjakaup, kostn-
adur vio breytingar & namskerfum
og kostnadurinn vid ad reyna ad
breyta hugmyndum f6lks um hvar
og hvernig madur leerir.



VICE

FLUGUVEIBIPAKKI

Fjogurra hluta kroftug stong. Redington i.D
fluguhjél med uppsettri R1O flotlinu, undirlinu og
taumi.Holkur fylgir. Faanleg i linupyngdum #5,
#6, #7 og #8. Lifstidarabyrgd fra framl. & stong.

AFMZLISTILBOD ADEINS

34.995

Fullt verd 42.995 kr.

PATH Il

FLUGUVEIDIPAKKI
Fjogurra hluta midhrdd stong. Hentar vel byrjendum
sem lengra komnum. Redington Crosswater
fluguhjél med uppsettri RIO flotlinu, undirlinu og
taumi. Hélkur fylgir. Faanleg i linupyngdum #6,
#7 og #8.Lifstidarabyrgd fra framl. a stdng.

AFMZLISTILBOD ADEINS

24,995

Fullt verd 32.995 kr.

CROSS
WATER

FLUGUVEIDIPAKKI

Fjogurra hluta midhrdd stong. Hentar vel byrjendum

sem lengra komnum. Redington Crosswater

fluguhjél med uppsettri RIO flotlinu, undirlinu og
taumi. Holkur fylgir. Faanleg i linupyngd #8.

AFMZLISTILBOD ADEINS

19.995«

Fullt verd 24.995 kr.

OPID:

PALIX

VODLUPAKKI

Vinszelustu védlurnar
4 islandi i dag. PALIX ndunarvislur
med styrkingum & hnjam og gddum brjdstvasa.
Afastar sandhlifar. Vandadir neoprensokkar.
Redington PALIX vidluskor. Léttir og

sterkir. Pd velur hvort pa vilt gimmi- eda filtsdla.

AFMALISTILBOD ADEINS

26.995

Pakkatilbod eftir 30. april 32.995 kr.

PALIX

STIGVELAVODLUR

pesidesy ot Tilbod

2 XWMW”W

Nytt fra Redington -
NG fast vins@lu PALIX vodlurnar meﬁ

P A0 G

afdstum stig

AFMZLISTILBOD ADEINS

29.995

Fullt verd 44.995 kr.

74

CROSS
WATER

Dndunarvuélur med innffi ernstvasa afostum
sandhlifum og gddum neoprensokkum.
Hagt ad breyta i mittisvidlur. Redington
PALIX vidluskdr. Léttir og sterkir.

b velur um gummi- eda filtsola.

AFMZLISTILBOD ADEINS

21.995«

Pakkatilbod eftir 30. april 26.995 kr.

WILLOW
RIVER

VODLUPAKKI

Ondunarvéalur fyrir veidikonur.
Vinsalar vodlur med brjdstvasa, afostum
sandhlifum og sterkum sokkum.
WILLOW RIVER
vodluskér med gimmi- eda filtsdla.

AFMZLISTILBOD ADEINS

26.995«

Pakkatilbod eftir 30. april 32.995 kr.

MINNOW

FLUGUVEIDIPAKKI

Fjogurra hluta midhrdd, 8 feta stang. Sérstaklega
honnud og framleidd fyrir yngstu veidimennina.
Redington Crosswater fluguhjdl med

uppsettri R1O flotlinu, undirlinu og
taumi. Holkur fylgir. Linupyngd #5.

AFMZLISTILBOD ADEINS

17.995

Fullt verd 22.995 kr.

CROSSWATER
YOUTH

VODLUPAKKI

{rMWﬁ/

Léttar og liprar 6ndunarvédlur
fyrir unga veidimenn.
CROSSWATER YOUTH
skor med gimmisala.

AFMZLISTILBOD ADEINS

18.995

Pakkatilbod eftir 30. april 22.995 kr.

OPID ALLA
DAGA:



512 5800

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

Larkot ehf

Sandur, mold
og jardvinna.

Smaauglysingar

PaIIhy [

VAKA

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

4
STORA
Notud pallhysi verd fra 750.000 m/ Mzatum og gerum tilbod
BI’ SA LAN vsk Nanari uppl. a pallhysi.is eda i 99 ’
5:849-2220 v
Uppl. i s. 892 2257
Vinnuvélar NYJU SAILUN DEKKIN A Geymid auglysinguna.

FRAB/ERU VERDI.

Einnig urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Felli tré og klippi runna. Besti timinn
Halldér gardyrkjum. s:698 1215

NYIR BiLAR!
Discovery Sport HSE. Argerdir 2018,
disel, sjalfskiptir. Verd 7.490.000.
Rnr. 150444.

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

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

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

Vinnuvélar

bjonusta

Pipulagnir

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umhirdu a géréum. Uppl.is. 616
1569.

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum beett vid okkur verkefnum.

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskéfludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

@ Barnabheill

Save the Children 4 fstandi

Alhlida bokhaldspjénusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.

Uppl.is. 6635315
PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman

Bayliner 185 Bowrider 19” batur 6

hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur

saeta. Mercruiser inboard 130hp
m.millikaelir. Bayliner batakerra
galvaniserud. Annar bunadur:
NAVMAN FISH 4380 Garmin

fagmanna. malarar@simnet.is Simi
8919890

Getum baett vid okkur inni og

Simi: 522 4610 GPSmap 276C og yfirbreidsla Vel st dleprgda A it . VY_”“F E"!F-. ) ativerkefnum. Véndud vinnubrégd
www.bilauppbod.is med farinn og gott vidhald. Uppl. i i e g et Ur s gt Oll almenn prif, fyrir heimili, qggoé umggpgm.j’ﬂboé géa
: ’ sima 894-1321 ‘ husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is 896-5758

Q Malarhsfai 2
, Simi 5773777

@ www.bill.is

bill.is

SKI-DOO Mxz x 800.

Argerd 2009, ekinn 3 b.KM, bensin, .

Verd 590.000.

Rnr.260818.

SUZUKI Grand vitara.
Argerd 2015, ekinn 92 b.KM, bensin,
sjalfskiptur.

Verd 2.690.000.

Rnr.107182.

: . et

TOYOTA Hilux double cab.
Argerd 2007, ekinn 197 b.KM, disel,
sjalfskiptur 4 girar.

Verd 2.190.000.

Rnr.260925.

3 .
VW California beach 4x4 .
Argerd 2017, ekinn 55 b.KM, disel,
sjalfskiptur 7 girar.

Verd 7.390.000.

Rnr.271119.

MAZDA 2.

Argerd 2016, ekinn 61 b.KM, bensin,

NISSAN Qashgqai tekna.

Argerd 2016, ekinn 18 b.KM, disel,

MINI Cooper.

Argerd 2005, ekinn 162 b.KM, bensin,

LAND ROVER Discovery
series ii 37”.

6 girar.

Verd 4.090.000.

Rnr.250929.

5 girar.

Verd 990.000.

Rnr.271465.

5 girar.

Verd 1.790.000.

Rnr.271469.

Argerd 2002, ekinn 237 b.KM, disel,
sjalfskiptur.

Verd 1.790.000.

Rnr.251171.
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Buslédaflutningar

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

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

SA SIMASPA | 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er a
facebook

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

Huseining hefur fengid leyfi til ad kynna lausar 16dir i hinum ymsu
baejarfélogum sem henta vela okkar hisum.

Rafverktaki getur tekid af sér auka
verkefni. Simi 6635538 elscalar@
gmail.com

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i téfluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

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

=TI

Lattu drauminn um

Husna0i

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Péstidreifing
vid komum pvi til skila

VOFF VOFF
VOFF

Besti vinur mannsins a pad til ad bita
i putta og post... pdssum upp a voffa.

www.postdreifing.is

GRETTISLAUG A TILBODI

FYRIR OKKAR BESTA F

Vid hja NormX hofum framleitt heita
potta fyrir islenskar adstaedur i yfir 30 ar.

Vid bjéodum fijélda gerda og lita dsamt
Ollu pvi sem tilheyrir til ad koma sér upp
glaesilegum heitum potti & verdi sem
kemur skemmtilega & évart.

Pbetta er nyr kostur & islenskum markadi og hafa vidskiptavinir Huseiningu fagnad
pessari nyjung. baer 168ir sem vidskiptavinum bidst ma sja i tenglum & vef okkar.
Vidskiptavinurinn getur valid pa 168 sem hentar honum asamt pvi ad velja pa
hastegund sem hentar.

nytt heimili verda ad
veruleika med vondudu
og hagstaedu husi fra
Huseiningu.

Akvednar takmarkanir parf ad hafa i huga pegar slikur heildarpakki er valin, p.e.
168 huis pbegar kemur ad pvi ad velja his & I6dina par sem deiliskipulag tiltekur
hvada hvadir fylgja hisagerdinni, pegar kemur ad steerd og haed hussins. NU er rétti timinn til ad huga ad

heitum potti fyrir sumarid. Pess vegna
bjodum vid nu & sértilbodi hina vinsaelu

Grettislaug med vondudu loki.

Kikid a vef okkar: www.huseining.is og sjaid 168aframbodid!

Huseining framleidir smahysi, sumarhus og
einbylishs i nyrri verksmidju ad Hraunholti

1. Vogum. Huseining bidur upp & gott Grval af
hasagerdum, par sem allir eiga ad geta fundid
heimili sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvérur
okkar & vef fyrirteekisins: www.huseining.is

SMART - einbyli

Twin I wall

O

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 787-5144.
www.huseining.is kj ing.i ining.i

Snorralaug Gvendarlaug Grettislaug Unnarlaug

Grettislay
d adeins kr? Med loki

272.000
WNORMX

Geirslaug Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is

Sunlight T 58: Argerd 2016, ekinn: 78.000 km. Markisa,
hjolagrind, silfurgrar hlioar, alfelgur, 6 gira, cruise control,

loftkeeling ofl.ofl.

Otriilegt verd: 6.990.000, stadgreitt.

Sunlight T 64: Argerd 2016, ekinn 61.000 km. Markisa,
hjélagrind, silfurgraar hlidar, alfelgur, felliram i toppi, stor
isskapur med sér frystihalfi, 6 gira, cruise control, loft-
kaeling ofl. ofl. Otralegt verd: 7.990.000, stadgreitt.

Sunlight T 68: Argerd 2016, ekinn 52.000 km. Markisa,
hjélagrind, lestarliiga badum megin, Gtdrag & milli rma,
fellirGm i toppi, stor isskapur med sér frystiholfi, 6 gira,
cruise control, loftkaeling o.fl. o.fl.

Otriilegt verd: 8.350.000, stadgreitt.

Dethleffs Trend A 6977: Argerd 2015, ekinn 69.000 km.
Hjoélagrind, rafdrifin trappa, stor isskapur med sér frysti-
holfi, 6 gira, cruise control ofl. ofl.

Otralegt verd: 6.990.000, stadgreitt.

Sunlight T 67: Argerd 2016, ekinn 64.000 km. Markisa,
hjolagrind, alfelgur, lestarliga badum megin, Gtdrag & milli
rama, fellirm i toppi, stor isskapur med sér frystiholfi, 6
gira, cruise control, loftkeeling o.fl. o.fl.

Otrilegt verd: 7.990.000, stadgreitt.

Sunlight T 69 L: Argerd 2016, ekinn 48.000 km. Markisa,
hjélagrind, alfelgur, lestarliga badum megin, hjonarim
adgengilegt beggja vegna, fellirGm i toppi, stor isskapur
med sér frystiholfi, 6 gira, cruise control, loftkeeling o.fl. o.fl.
Otriilegt verd: 8.350.000, stadgreitt.

Hymer CS 494: Argerd 2004, ekinn: 46.000 km. Markisa,
bakkmyndaveél, ny rafdrifin trappa, télvukubbur settur i 2016.
Otralegt verd: 2.980.000, stadgreitt.

Dethleffs Magic EditionT 7151-4: Argeré 2015, ekinn
63.000 km. Markisa, hjélagrind, alfelgur, lestarlliga badum
megin, hjénarim adgengilegt beggja vegna, fellirim i toppi,
stor isskapur med sér frystiholfi, ledurakleedi, bakkmyndavél,
sjonvarp med DVD spilara, 6 gira, cruise control, loftkaeling o.fl.
o fl. Otrilegt verd: 10.690.000, stadgreitt.

P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200 | www.pkarlsson.is




Stangveidimenn/konur athugid

Némskeid i flugukdstum hefst sunnudaginn 8. april
i TBR husinu, Gnodarvogi 1, kl. 20:00.
Kennt verdur 8,15,22 og 29. april.
Némskeidin eru pessir fjorir sunnudagar.
Vid leggjum til stangir, skraning & stadnum, gegn greidslu.
Tokum greidslukort.
Meetid timanlega, munid eftir inniskom.
Verd 17.000 kr en 15.000 kr til félagsmanna.
Uppl. i s. 894 2865 Gisli . KKR, SVFR & SVH

Jarnabakkar

Jarnabindingavorur

Erum me0 a lager
allar helstu gerdir af jarnabokkum

o Bindivir 1 mm U hankir og rdllur 1.4 mm

o Fjarlegdarstjornur og steinar 20-50 mm

o Plastlistar & undirslegnar plotur, einnig hardir

o U listar 4 ull eda plasteinangrun

o Jarnstolalengjur, sterkir og gooir stolar fra 50 mm

o Métaror og kdnar 10-50 mm

o Oryggishlifar 4 kambstal,
listar og sveppir

Vir og lykkjur ehf
www.viroglykkjur.is - viroglykkjur@internet.is
772-3200/692-8027

o SKER Honnun & Gjafavara

Langholtsvegur 126
104 Reykjavik
www.sker.is

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

Opnunartimi: ‘

Allar tolvuvidgeroir

PC-Mac-Styrikerfishreinsun
Rykhreinsun-Bilanagreining

Fljét og god pjénusta
tolvuvinir.is

Haféu samband
© Simi: 445 0100
' i Langholt 126
tolvuverkstaeoi Langholtsvegur
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Batman bill sem var a Hard Rock
cafe i gamla daga og RAYMOND
WEIL ar, dsamt fl. rum til sélu.
Uppl.is. 849 3230

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is 5.552-4910

Keypt
& Selt

§

Skolar &
Namskeio

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.

Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

|

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -

ENSKA - NORSKA

Levels/Stig: 1, 11, 11l IV, V: [SLENSKA
f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 30/4,28/
5,25/6,23/7,3/9,1/10,29/10,26/
11,7/1.: 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
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

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

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Heimilio

CLEANING
We are looking for people to
hire, for full time jobs, part time
jobs and shifts work. Preferably
between 20-50 years of age,
Icelandic and/or english speaking
with driving licence. Experience
not mandatory. Please apply via
hreinarlinur.is or via email: atvinna@
hreinarlinur.is

Barnavorur

SPRZTANIE

Firma sprztajaca zatrudni osoby
chetne do pracy na 50 lub 100%.
Mile widziane prawo jazdy oraz
osoby w wieku 20-50 lat. Prosimy
o zaswiadeczenie o niekaralnosci.
Kontakt na stronie hreinarlinur.is
lum mail: atvinna@hreinarlinur.is

CLEANING COMPANY
is looking for people to work in
cleaning services,( bussines and
residentials). Part time/full time
job. English and experience are
mandatory.Motivating salary
depending on performance.
Required: professionalism,
reliability and flexibility.
The applications for job will be
send to the e-mail adress hallo@
stedum.is/ cami@stedum.is,
until 9’th of may

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Tomstundir
& Ferdir
VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Héfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000

HNAKKAR TIL SOLU

Sleipnir islenskur hnakkur og JR
spezial og reidhjalmar. Uppl.is.

849 3230 Netfang proventus@proventus.is
STARFSMENN i BODI
q Héfum nokkra erlenda
AtVlnna idnadarmenn og verkamenn i

bodi til lengri eda skemmri tima.
Manngildi starfsmannapjénusta
Simar 780-1660 og 868-4551
work@mgs.is

Tilkynningar

RASTINGAR

Vid oskum efftir folki til starfa vio
raestingar. | bodi eru fastar stodur,
hluta storf og vaktavinna. Helst

4 aldursbilinu 20-50 4ra og med
bilprof. Reynsla ekki askilin. Saekid
um & hreinarlinur.is eda i posti a
atvinna@hreinarlinur.is

Adalfundur bilaklubbsins Kruser
verdur haldin laugardaginn 14. april
kl. 10:00 4 Hofdabakka 9.

bjonustuau

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

V 4 o
ySIngar
Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 » 210 Gardabze

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti| 0g nuddstofan smartu -

Verid hjartanlega Velkomin‘

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

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Simi 512 5407

Uti- og innimalun

Gerum fost verdtilbod i utanhissmalun og endurmélun
sameigna fyrir hisfélog og fleira.
Vondud vinnubrogd og notum einungis topp efni.

Vaskir Drengir ehf
Bjorgvin P. Hallgrimsson
L6ggiltur malarameistari

vaskirdrengir@gmail.com
simi 844-9188

Geymsluskurar /gestahus til solu

* Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

* Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
o Skrar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smiéjuvegur 4a, 200 Képavogur

WORK NORTH

HUSARIF ¢ JARDVINNA ¢ MURBROT
STEYPUSOGUN ¢ KJIARNABORUN

Simi. 852-5804 | 852-5808 | worknorth@simnet.is

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




