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Vaskir sveinar, nem-
endur i Fj6lbrauta-
skolanum i Gardabz,
stofnudu fyrirtaekio
Norodurljos i tengslum
vid frumkvoolakeppni
og bjuggu til loftljos ar
flotkalum. *>6

GLAMOUR
ASKRIFTARTILBOD

. A
5 t6lubloo af Glamour, send heim ad dyrum
+ EGF Serum fra Bioeffect 4 adeins

2.990 kr.

cildarveromeeti pakkans er 19.900 kr.

FRETTABLADID

Microlax endaparmslausn fast an lyfsedils og er &tlud til medhéndlunar vid haegdatregdu.

pjaist pu af

hagdatregou?

Microlax er endaparmslausn til stadbundinnar notkunar vid haegda-
tregdu. Microlax hefur verid i kliniskri notkun i meira en 25 ar an nokk-
urra vandkvada hvad vardar 6ryggi og notkun. >2
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Framhald af forsidu =

alio er ad um 10-20% af
I almenningi pjaist af haegoa-

tregou og allt ad 40% af pung-
udum konum. Astedur hegda-
tregdu geta verid mjog margar eins
og t.d. 1éleg neering (litio af vokva,
trefjum, 6hollur matur), auka-
verkanir margra lyfja, veikindi,
stress og margt fleira, segir Jodis
Brynjarsdottir, markadstengill hja
Vistor hf.

Helstu einkenni haegdatregou
eru hardar hagoir sem erfitt er
ad losna vio og tilfinning um ao
na ekki a0 teema vid hagodalosun.
Onnur einkenni geta veri® maga-
verkir, upppemba, og 6pzegindi vid
haegoalosun.

Microlax endaparmslausn faest
an lyfsedils og er @tlad til meo-
hoéndlunar vio haegdatregou.
Microlax er hagoalyf sem eykur
vatnsinnihald i haegdum og mykir
peer. Brotthvarf innihaldsefnanna
verour i haegdum og bau hvorki
frasogast, dreifast né umbrotna
me0 alteekum heaetti (systemic).
EKkKi er buist vid neinni 6zeskilegri
verkun hja fé6strum eda nyburum
sé lyfid notao eins og meelt er fyrir
um a medgongu og vio brjostagjof
par sem frasog Microlax er tak-
markao.

Microlax hefur verid i kliniskri
notkun i meira en 25 ar an nokk-
urra vandkvada hvao vardar
Oryggi og notkun.

Sja nanari upplysingar um lyfio
a www.serlyfjaskra.is.

Markadsleyfishafi: McNeil Den-
mark ApS.

Umbod 4 Islandi: Vistor hf,, simi:
535-7000.

Microlax endaparmslausn er
notud vid haegdatregdu og til
parmahreinsunar fyrir skurdad-
gerd, endaparmsspeglun eda
rontgenmyndatéku. Nota skal 1
tapu i endaparm u.p.b. 15 min.
adur en ahrifa er 6skad. Gatio
varadar vid notkun hja bérnum
yngri en 3 ara. Lesid vandlega
upplysingar a umbadum og fylgi-
sedli fyrir notkun lyfsins. Leitio til
leknis eda lyfjafreedings sé porf
a frekari upplysingum um ahattu
og aukaverkanir.

Microlax:

® virkar hratt, a u.p.b. 15 minatum.

® Tupan inniheldur adeins 5 ml
af vokva. Sem jafngildir einni
teskeid.

® virkar stadbundid i endaparmi og
nedsta hluta ristils.

@ Ahrifin eru fyrirsjaanleg (pu reedur
tima og stadsetningu haegda-
losunar).

Notkunarleidbeiningar:

® Snuid innsiglid af enda tupu-
sprotans, smyrjid enda sprotans
med einum dropa af innihaldi
tupunnar—pa mun verda audvelt
ad setja tupusprotann inn i enda-
parminn.

® Fra skal allan tupusprotann inn
i endaparminn, hja bérnum yngri
en priggja ara skal po6 einungis
faera sprotann inn ad halfu (sja
merki & sprotanum).

® Temid tupuna alveg—einnig
hja bérnum - og haldid henni
samanklemmdri a medan
sprotinn er dreginn ut.

® Haegdalosun verdur eftir u.p.b.
15 mindtur.

God rad vio
hagodatregdu

® Bordadu reglulega.

® Drekktu ad minnsta kosti 2 litra
af vatni a dag.

® Bordadu trefjarikan mat, s.s. heil-
korn, greenmeti og avexti.

® Stundadu hreyfingu, hreyfou pig
a.m.k. 30 minutur a dag.

® Temdu pér godar salernisvenjur.

® Fardu a salernid um leid og
porfin gerir vart vio sig—gjarnan
a sama tima 4 hverjum degi, t.d.
eftir stadgodan morgunverd sem
kemur hreyfingu 4 parmana.

Einkenni haegdatregdu

® Haegdalosun sjaldnar en prisvar
i viku.

® Erfidleikar vid ad losa hagdir.

® Maginn virdist paninn og fullur
af lofti.

® Kvidverkir vegna prystings i
pérmum.

® Hardar og ojafnar hagoir.

® Tilfinning um ad na ekki ad teama
ristilinn.

® Andremma ogilla lyktandi vind-
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Talid er ad um 10-20% almennings pjaist af haegdatregdu og allt ad 40% pungadra kvenna. Astedur hagdatregdu geta
verid mjog margar, eins og t.d. Iéleg naering, litid af vokva, 6hollur matur, aukaverkanir af lyfjum, veikindi eda stress.
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Microlax hefur verid i
kliniskri notkun i meira
en 25 ar an nokkurra
vandkvada hvad vardar
oryggi og notkun.

gangur.
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3200 kr. -
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K-vitamin er mikilvaegt

Visindamenn hafa fundid ut ad K-vitamin er mun mikil-
vaegara fyrir likamann en folk telur enda er pad ekkert

sérstaklega pekkt.

eyndar uppgo6tvadi danski
Rvisindamaéurinn Henrik Dam

pessa stadreynd arid 1930,
segir & miolinum videnskap.dk.
Henrik fékk Nobelsverolaun fyrir pa
uppgdtvun og pad var hann sem gaf
vitamininu nafnid K fyrir ,coagul-
ation“ eda storknun. K-vitamin er
sem sagt naudsynlegt til a0 bl66i0
storkni.

Pa benda visindamenn vid
haskélann i Kaupmannah6fn a ad
skortur a K-vitamini geti haft alvar-
legar afleidingar i for meo sér, til
daemis gaetu sar verio lengi ad gréa
eoa folk fai oft bloonasir. Sjuklingar
sem taka bl6dpynningarlyf ttu
a0 tryggja ao peir fai nog K-vita-
min i kroppinn. K-vitamin vinnur
margpzett med 60rum efnum sem
likaminn parfa a0 halda. Meoal
pess er kalk en f6lk meo K-vitamin-
skort er i meiri ahattu en adrir ad
fa beinpynningu og par afleidoandi
beinbrot.

Peir sem vilja vera 6ruggir meo
a0 fa negt K-vitamin aettu ad hafa
graenkal, rosakal, spergilkal, spinat
og aspas a disknum sinum. Allt petta
grenmeti er rikt af K-vitamini. bess
utan er allt petta kal mjog hollt fyrir

¥ Ll I.' [P, -
Eggjakaka med spinati
godur matur.

, hollur og

likamann og er talid med ofurfaedi.

Hér er uppskrift ad eggjakoku
me0 miklu spinati sem f6lk stti ad
borda ef pad telur sig purfa ad baeta
K-vitamini i feedu sina.

K-vitamin er afar mikilvaegt fyrir bl6did.

Eggjakaka med
spinati og parmesanosti

Otriilega hollur og goour réttur
sem er flott ad elda pegar madur
hefur ekki mikinn tima eda kemur
seint heim dr vinnunni.
Uppskriftin etti ad duga fjérum.

250 g spinat
1 laukur

1 hvitlauksrif
1 msk. smjor

8egg
5 msk. furuhnetur

Skolid spinatio og perrid sidan.
Skerid laukinn smatt. Breedid smjor
og steikio lauk og hvitlauk. Batid
spinatinu & pénnuna. Hreerio eggin
iskal og bragdbaetid med salti og
pipar. Blandio helmingnum af
parmesanostinum saman vio. Hellio
bléndunni & pénnuna. Hraerid med
spada par til blandan fer a0 stifna.
Laekkio hitann og latio malla i um
pad bil 20 mindatur. Ristio furu-
hnetur og setjid yfir eggjakokuna i
lokin asamt hinum helmingnum af
parmesanostinum.
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' Laus vid svitakof
og svefninn betri

Femarelle vérurnar eru nattaruleg lausn fyrir konur sem
finna fyrir einkennum breytingaskeids. bzer sla a einkenni
tidahvarfa eins og hitakof auk pess ad styrkja beinin.

reytingaskeidio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi og b6 svo ad sumar
konur sleppi nokkuo vel og finni
litio fyrir breytingunum eru fj6l-
margar sem bjast a einhvern hatt.

Hvad er breytingaskeid
Breytingaskeioid hefst pegar
eggjastokkar konunnar draga ar
framleidslu & kvenhorménum og
ad lokum heetta. bPetta hefst oftast
pegar konur eru a bilinu 45-52 ara
en p6 eru morg demi pess ad petta
ferli byrji fyrr og jafnvel sidar. A
pessu skeioi kemst 6jafnvaegi a
horménana sem getur lyst sér &
margvislegan mata en betta eru
einkenni eins og:

@ Fyrirtidaspenna

@ Oreglulegar bledingar

@ Hitakof & naetursviti

@ Svefntruflanir

@ Skapsveiflur

@ burr hid og minni teygjanleiki

® Minni orka, preyta og slen

® Pirringur

® Aukinn hjartslattur

Femarelle virkar

Halldora Osk Sveinsdottir hefur
fundio fyrir einkennum breytinga-
skeidsins i p6 nokkur ar og hafa
pau fario stigvaxandi med hakk-
andi aldri. I byrjun pessa ars voru
einkennin p6 ordin pannig a0 ekki
var lengur vio unad. Hun hefur
petta a0 segja um Femarelle:
,pegar a0 pvi kom ad ég vildi gera
o 4 eitthvao i malunum, hugnadist
E—:?:‘I::Led P 90 mér ekki ao fara a hormonalyf svo
ég frestadi alltaf ad panta mér tima
hja leekni. Einhvers stadar rakst
ég a umfjollun um nattarulyfio
Femarelle og g60ar reynslusogur
afpvi. Eg akvad ad kaupa mér einn
pakka og prufa, pad geeti varla
skadao nokkuo. Eftir 7 til 10 daga
inntéku samviskusamlega kvolds
og morgna, for ég ad finna mun.
Likamsofninn minn var farinn ad
kveikja a yfirhita i tima og 6tima
en bad hetti alveg. Eg vaknaoi
4-6 sinnum 4 n6ttu vegna svita og
almenns pirrings en sef nina mjog
vel sem skilar sér i meiri orku og
athaldi. Fotapirringur sem hefur
hrjao mig i mjog morg ar hefur

@ Minni kynléngun
@ Kvidi og sorgartilfinning

, Eg get sagt med
go0ri samvisku ad
Femarelle virkar.

Halldora Osk Sveinsdottir

betta allt pbakka ég Femarelle
Recharge t6flunum pvi ef ég a peer
ekKki til pa lata einkennin aftur &
sér kraela. bess vegna get ég sagt
med goori samvisku ad Femarelle

'

Halldéra Osk Sveinsdéttir hefur goda reynslu af Femarelle.

Rannsoknir stadfesta virkni

Professor Andrea Genazzani, for-
seti Evropurads i kvensjukd6éma-
fredum, mealir meod Femarelle
sem fyrstu meodferod vio ein-
kennum breytingaskeios en pad
sem gerir Femarelle sérstakt er
efnasamband, unniod ar 6erfda-
breyttu soja, sem kallast DT56a og
viourkenndar rannséknir syna ad
pad drvar estr6gennema i stad-
bundnum vef, sler a einkenni
tidahvarfa og styrkir bein, an pess
a0 hafa nokkur neikvaed ahrif & vef

@ Hofudverkur

einnig minnkad til mikilla muna.

virkar. imoourlifi eda brjéstum.

Faerri salernisferoir og betri naetursvefn

Brizo™ er faadubotarefni sem er sérhannad fyrir karlmenn sem pjast af einkennum gédkynja staekk-
unar a blédruhalskirtli og getur pad veitt skjéta lausn vid 6paegilegum einkennum vid pvaglat.

Brizo

@ Porf fyrir pvaglat skdmmu
eftir sidasta pvaglat
@ Svidi eda sarsauki vid pvaglat

hormoénamagnio i likamanum

sem getur valdid pvi ad bl6dru-
halskirtillinn staekkar litillega og fer
a0 valda vandamalum vid pvaglat.
Pad getur verio:

p egar karlmenn eldast breytist

Brizo breytti allri lidan

Skali Sigurdsson ber Brizo
vel séguna en hann segir
jafnframt ad hann hafi
mikla tra & nattaru-
legum lausnum sem i
morgum tilfellum geta

o Litil eda slopp pvagbuna
® Tid pvaglat

® Naeturpvaglat

@ Skyndileg pvaglatap6rf

o Erfitt ad hefja pvaglat komio i stadinn fyrir
@ bvagleki eda erfitt ad stédva lyf og pa an auka-
pvaglat verkana:

,Eg var farinn ad
finna fyrir
pvi ad purfa
oft ad kasta
af mér pvagi
og naoi ekki ad
teema bléoruna i
hvert sinn. Eg vildi
fordast ad nota
lyf ogleist betur a
ad profa eitthvao
6hefobundio og natt-
arulegt. Mér bauost
a0 profa Brizo og fann

Aukin vellidan

Brizo er framleitt a einstakan

hatt pbar sem virka efnid SC012 er
unnio ur gerjudu soja. Rannséknir
hafa synt a0 verulega dr6 ur

peim einkennum sem adur voru
talin upp viod inntéku & Brizoi3
manudi. 1 hylki kvélds og morgna
parftil ad Brizo beri tiletladan
arangur.

Skali
Sigurdsson.

flj6tt ad mér leid betur. Ahrifin eru
minni prystingur a bléoruna og
pvagrasina. Eg er mjog anaegdur
med arangurinn og pao, hvernig
mér lidur af notkun pess.*

Solustadir: apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Betri svefn

Melissa Dream er visindalega samsett
nattarulyf, hannad til ad studla ad djupri
slokun og vaerum svefni

Pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljégvandi ahrif.

,Eg baedi sef fastar og sofna fyrr. Eg ligg ekki
andvaka a koddanum og vakna endurnaerd og
athvild. Eg sef alla néttina og er ekki sifellt ad
vakna upp eins og 48ur. Eg mzeli hiklaust med
Melissa Dream fyrir alla“

Elsa M. Vidis
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Utsolustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna.

i\ hia Nationaj Nutrition

Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning
Citronmelisse tablet, som hjelper med at opretholde
en ralig nattesovn, Med vilamin 8 kompleks, som
bidrager/bidrar til normale neuralagiske

tunktiones, samt magnesium, som bidrager /bidrar
1l normale muskelfunktioner,

Valid besta
baetiefni vig streity

Kosttilskud = 60 tabletter

Mttt a8y
Mindut Raldhs 1 & e S bussiem

A=

Mailural artive

i Kanada

Nanari 8 www.artasan.is
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Sterk bein fyrir géoa d

Beinpynning er sjukdomur sem ber ad taka alvarlega en beinbrot verda pa vid litid alag og vegna
averka sem naegja ad 6llu j6fnu ekki til ad brjota heilbrigd bein. Huga parf ad beinvernd alla zevi.

rlega ma rekja um 1.400
Abeinbrot 0g 250 mjadma-

adgeroir a Islandi til bein-
pynningar en @tla ma a0 pridja
hver kona og attundi hver karl &
Islandi megi eiga von & broti af
voldum beinpynningar. Bein-
pynning (e. osteoporosis) er sjuk-
domur sem ber a0 taka alvarlega
en beinbrot verda pa vio litio alag
og vegna averka sem nagja ao 6llu
jofnu ekki til ao brjota heilbrigd
bein,“ segir Hréonn Hjalmarsdottir,
naringar- og heilsumarkpjalfi hja
Artasan.

Hvad er beinpéttni?

,Beinpéttni segir til um hversu
sterk beinin okkar eru. Fyrstu tvo
aratugi @vinnar eru beinin ad
péttast og pa, eins og alltaf, skiptir
naringin 6llu mali. Vid veroum
ba0i a0 fa naegilegt magn af kalki,
helst ar fedunni, og D-vitamini
til byggja upp sterk bein. Upp ar
30 ara aldri fer a0 draga ar bein-
péttninni og pa getur skipt mali
hversu g6o uppbyggingin hefur
verio.”

Ahzttupaettir

Um 60-70% af beinpéttni reedst af
erfoapattum. Hversu pétt beinin
eru 4 yngri arum raedur lika miklu
um hvenzr pau na brotastigi.
Beinpynning hefst oft hja konum
vid tidahvorf en adrir peattir sem
vio getum ekki haft ahrif a eru
aldur, kyn og kynstofn.

Vid getum b6 eitthvao gert i
malunum pvi pao eru nokkrir
pattir sem haegt er ad hafa ahrif a:

® Holdafar (vannaring)

® Kalk- og/eda D-vitaminskortur

® Reykingar

® Hreyfing

® | ifshaettir

® Einnig hafa akvedin Iyf, eins og
sykursterar ahrif

® Nzring og pbungaberandi afingar

ypratt fyrir ad vio h6fum ekki
fulla stjorn a pvi hversu mikil eda
litil beinpynningin verdur pegar
vio eldumst, getum vid haft télu-
ver0 ahrif a pad og med réttum
akvorounum jafnvel komio i veg
fyrir beinbrot a efri arum,” segir
Hrénn. ,Negileg prétein, kalk- og
D-vitaminneysla asamt reglu-
legum likamsafingum er nauo-
synleg til ad fyrirbyggja beinpynn-

, Beinvernd er

mikilveg alla evi
hvort sem einstaklingur
hefur beinpynningu eda
ekki. GO0 batiefni asamt
reglulegum likamsaf-
ingum eru naudsynleg til
ao fyrirbyggja beinpynn-
ingu.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi
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Naegileg protein, kalk- og D-vitaminneysla asamt reglulegum likamsafingum er naudsynleg til ad fyrirbyggja beinpynningu.

ingu. D-vitamin purfum vio alltaf
a0 taka inn a baetiefnaformi alla
@vi en pad sér um ad likaminn
frasogi kalk ar fedunni. K2-vita-
min er ekki siour mikilvaegt par
sem pao sér um ad binda kalkio i
beinunum.

Svo eigum vio a0 hreyfa okkur
alla daga en til ad styrkja beinin
pa eru pungaberandi @fingar
bestar. bad eru @fingar par sem
vio berum okkar eigin likams-
byngd (gongur og skokk) og
einnig er mjog gott ad lyfta
160um.”

Osteo Advance -

fullkomin beinablanda
Fj6ldi ranns6kna gegnum tidina
hefur synt fram a a0 dagleg inn-
taka a kalki og D-vitamini getur
dregio verulega tr likum a bein-
brotum vegna beinpynningar.
Protein, fleiri vitamin og steinefni
eru p6 naudsynleg til ad viohalda
sterkum beinum en petta er t.d.
magnesium, K-vitamin og sink.
Osteo Advance fra Natures Aid
inniheldur allt pad naudsynleg-
asta til a0 vidohalda heilbrigoum
beinum og tdnnum en par er

!.r\'--|l o b
| iﬁ i-‘“‘% iJEQﬁ

40 ara 60 ara

Upp ur 30 ara
aldri fer ad
draga ur bein-
péttninni og pa
getur skipt mali
hversu g6d upp-
byggingin hefur
verio.

70 ara

>

Olik stig ad beinpynningu

magnesium og kalk i réttum hlut-
follum asamt D- og K2-vitamini
og sinki.

Magnesium
fyrir beinfrumurnar

»Eins mikilvaegt og bad er ad vid
faum nzgilegt magn af kalki og
D-vitamini er magnesium ekki
siour mikilvegt. Um 60% af
magnesiumbirgdum likamans eru
ibeinunum.

Eitt af hlutverkum pess er ad
halda kalki uppleystu i bl60inu

sem er naudsynlegt til a0 kalk
safnist ekKki fyrir 4 st6dum eins og
inyrum, e0um eoda lidamotum.
Magnesium er naudsynlegt fyrir
starfsemi allra frumna og p.m.t.
beinfrumna og beinatfrumna og
er undirstéouefni fyrir ATP sem er
nokkurs konar orkust60 hverrar
frumu. Bara pessi stadreynd segir
okkur ad pad dregur mjog ar
ahrifum kalks & styrk beina og
hindrun beinpynningar ef ekki

er negilegt magn af magnesium i
likamanum,“ segir Hrénn.

Kl Ol

- Oflugustu Omega 3 fitusyrurnar

Krill olia er omega 3 i sinni hreinustu og 6flugustu mynd, sétt i Sudurskautshafié
sem er hreinasta hafsveedi veraldar. Likaminn & mjog audvelt med ad nyta sér
fitukedjurnar i krillinu og ekkert eftirbragd er eftir inntoku.

+Eftir ad ég for ad taka Krill oliuna finn ég
mjog mikinn mun & mér og pa sérstaklega
hadinni¢

Kristofer Fannar Stefansson

Feod Supplemen; 500m

PURE OMEGA-3

ill Oil -:'

i
Sustninably eoiseeq

EFA/DHA Phosphalipids

A e
ECD =,
Harwesting

_-‘-"‘"-'—.
—

4 —
80 Sofigels

g Krill 0

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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VELVET SOFT PUDAR 30X50 KR. 4.700
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VASAR VERD FRAKR. 4.400 - 10.800

VEGGLJOS KR. 12.900

MAIN
STAKKANLEGT BORBSTOFUBORD 94X180/278 CM KR. 164.500

MIA STOLL KR. 57.900

BAKKABORD KR. 9.900

ANTON SOFI 197 CM - KR. 128.700

Prrieisiy

|
MOTTA 170X240 KR. 116.900

COUNTER BARSTOLLKR. 58.300

KR. 4.900

: i [
| ]
! F
KR.19.800

LONDON SOFABORD KR. 35.700

LINAN

BAJARLIND 16 KOPAVOGUR SiMI 553 7100 WWW.LINAN.IS
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Gerou loftljos ur flotkilum

Daniel Heidar Tomasson, nemandi i frumkvédlafradii Fjdlbrautaskola Gardabaejar, stofnadi fyrir-
taekid Nordurljos sem framleidir loftljés ur flotkilum asamt nokkrum skolafélégum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

aniel Hei0ar og skélabraeour
D hans toku patt i frumkvoola-

samkeppni framhalds-
skolanna en komust ekKki i arslit.
,Pao gerir ekkert til pvi vido h6fum
leert mikio af patttdkunni,” segir
hann. Strakarnir hénnuou loftljos
ar flotkalum sem hefur rekio 4 land
vid fjorur Islands. Peir tina upp
flotktlurnar sem koma i nokkrum
litum og breyta peim i falleg loft-
1j6s meod mikinn karakter. Flot-
kalur menga fjéruna en paer eydast
afar hagt { nattarunni par sem paer
eru geroar ur plasti.

Daniel segir a0 petta sé raun-
verulega skolaverkefni. Nem-
endum er skipt upp i h6pa og hver
hoépur a a0 stofna alvorufyrirtaeki.
,Vid 1étum fyrirtaekio okkar heita
Nordurljés en sidan burftum vid ad
finna vioskiptahugmynd og préa
hana. Verkefnio var i tengslum
vid frumkvoolasamkeppni fram-
haldsskolanna sem sett var upp
i Smaralind 8. april sidastlioinn.
Vio0 purfum sidan a0 skila inn ars-
skyrslu um starf fyrirtaekisins.

Hugmyndina fengum vid begar
okkur var bodio 1 heimsékn i
Sjavarklasann. bar fengum vio

Daniel Heidar er framkvaemdastjori
Nordurljésa.

fyrirlestur og fengum ad skooa
hluti tengda hafinu, medal annars
flotkalur. Okkur var sagt ad nauo-
synlegt veeri ad hreinsa fjorurnar
og leitad veeri leida til a0 endurnyta
flotkalur/trollkalur. T framhaldinu
forum vid ao velta fyrir okkur

hvad vid geetum gert med svona
plastkilu en pa kom upp hugmynd
ad loftljosi sem vard nidurstadan.
Vio h6fum sidan fjoruferdir i leit
a0 flotkalum. [ upphafi fengum

vid adstod vid ao tina flotkulurnar
hja samtékunum Blaa hernum og
Témasi Knatssyni. Sidan hofum
vio gert betta sjalfir. Vid notum
bara peer kulur sem eru heillegar.
Vid héfum sett upp ljos heima hja

GALLAJAKKI

13.990

502 REGULAR TAPER

13.990

®)
LEeVIS

Levi’s Kringlunni - Levi's Smaralind

] = 7
bérdur Helgi Fridjonsson, Hlynur Bergsson, Daniel Heidar, Ragnar Aki Ragnarsson og Snorri Bjérn.

- N
= P

Loftljos ur flotkulu sem mengadi fjoruna en strakarnir hafa faert i nyjan
buning med endurvinnslu um leid og peir toku patt i frumkvédlakeppni.

okkur og selt prju stykki. Ef ahugi er
fyrir hendi ao kaupa ljos viljum vio
halda afram meo petta verkefni,“
segir Daniel sem er 4 60ru ariiFG.

Hann segist hafa verio akvedinn
iad fara i frumkvoolafraeoi fra
pvi hann var i grunnskoéla. ,Vid
erum fimm strakar i teymi og pao
hefur verid mjog skemmtilegt ad
vinna saman,“ segir Daniel sem er
framkveemdastjori Norourljésa en
einnig eru i h6pnum Pordur Helgi
Friojonsson fjarmalastjoéri, Hlynur
Bergsson markaosstjori, Ragnar
AKki Ragnarsson s6lustjori og Snorri
Bjorn starfsmannastjori.

Daniel segist stefna a a0 taka

namio i FG a pbremur arum og fara
sidan til atlanda i haskolanam.
y2Draumur minn er ad opna fyrir-
taeki eftir atskrift ar haskodla en ég
@tla ad mennta mig i markads-
malum og hénnun,“ segir hann.

bess ma geta a0 sigurvegari
frumkvoolasamkeppni framhalds-
skolanna tekur patt i Evropu-
keppni ungra frumkvoola. Neer
500 framhaldssk6lanemendur
toku patt i verkefninu sem Junior
Achievement 4 Islandi stendur fyrir
en urslit verda kynnt i lok man-
adar. Junior Achievement (JA) eru
alpjooleg, frjals felagasamtok sem
starfa i 123 16ndum.
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Uppskeruhatio barnanna

Ségur — verdlaunahatid barnanna verdur haldin med pompi og prakt i Hérpu um naestu helgi.
Markus Mar Efraim, formadur S6gu — samtaka um barnamenningu, lofar godri skemmtun.

Sigriour Inga -
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

10 @tlum ad halda veglega
Vuppskeruhétié i Eldborgar-
sal i Hoérpu, sunnudaginn

22. april, sem jafnframt er loka-
dagur Barnamenningarhatioar.
Hatioin sjalf er hapunktur barna-
menningarstarfs sem hefur verio
unnio i allan vetur og m.a. verio til
umfjéllunar i Stundinni okkar og
a KrakkaRUV,“ segir Marktis Mar
Efraim en hann er formadur Ségu
-samtaka um barnamenningu
sem voru stofnuo i fyrra.

A hatidinni verda krakkar
verolaunadir fyrir sina skdpun
og einnig veroda veitt verdlaun
til listamanna sem hafa sinnt
barnamenningu. ,Krakkar a
aldrinum 6-12 ara geta valio
sina uppahaldsbok, rith6funda,
bestu islensku barnaboékina,
bestu pyddu bokina, lagatexta
og leiksyningu svo eitthvao sé
nefnt,“ segir Markus. Kosning fer
fram a vefnum krakkaruv.is/sogur
og lykur nana a manudaginn,
16. april. Hatioin verour synd
ibeinni atsendingu hja Sjon-
varpinu.

Barnamenningarhatid, Mennta-
malastofnun, RUV, SIUNG og fleiri
stofnanir standa ad S6gum — sam-

1".!
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Markmio samtakanna er ad styéja vio |sIenska barnamennmgu studla ad

auknum lestri barna, auka menningarlasi barna og hvetja pau til sképunar.

t6kunum um barnamenningu en
markmio peirra er ad auka lestur
barna, auka menningarlasi barna
og hvetja pau til sképunar. ,Auk
pess viljum vio styoja vio islenska
barnamenningu og studla ad pvi
a0 fleiri ségur verdi sagdar,” segir
Markas en stefnt er ad pvi ad
hatidin verdi arlegur vioburour.

Leikrit eftir bérn a fjélum
Borgarleikhussins

Strax fra upphafi hefur starf sam-
takanna verdi liflegt og mérgum
verkefnum ytt ar vor. I vetur
hoéfum vid hja S6gum verio i sam-
starfi vio KrakkaRUV og haldio
margs konar S6gusamkeppnir,
t.d. i lestri, stuttmyndagero og
smasagnagerd. Framleiddar

voru tiu 6rmyndir eftir bérn og
Utvarpsleikhusio framleiddi og
flutti tiu stutt atvarpsleikverk
eftir born. Pessa dagana erum vid
aod velja smasoégur sem barust {
keppnina og Menntamalastofnun
®tlar ad gefa ut a rafbok, sem er
mjo6g spennandi. I haust &tlar svo
Borgarleikhtsio a0 setja a svio tvo

leikrit eftir krakka sem sendu inn
handrit i leikritasamkeppni fyrr i
vetur,” upplysir Markas og baetir
vi0 ad patttaka i pessum keppnum
hafi verio svo goo ad hun hafi fario
fram ur bjértustu vonum. ,Sem
deemi barust um hundrad ségur i
smasagnakeppnina,“ segir hann.

Fjorug fjolskylduskemmtun

Sidasta sunnudag ho6fust sidan
peettir fyrir krakka i Sjénvarpinu
sem heita Ségur par sem tekio er
saman pao sem pegar er buid ad
gera. ,Hugsunin a bak vio pattina
er a0 kveikja ahuga krakka a
bokum. A9 sjalfségou leggjum vid
aherslu a barnamenningu i heild
sinni en ntna er adalaherslan a
laesi. Sogur eru alls stadar og allt i
kringum okkur,“ segir Markas.
Hann hlakkar til hatidarinnar
um nastu helgi og 4 von a fjol-
menni i Hérpu. ,bessi hatio a ad
vera fjélskylduskemmtun, fjérug
og skemmtileg meo dans- og
songatrioum. Adgangur er 6keypis
en pao parfad utvega sér mida a
harpa.is,“ segir hann ad lokum.
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Leyndarmal indverskrar
matargerodar felst i kryddinu

| samtdkin Vinir
Indlands bjoda
upp a gomseetan
indverskan kvoéld-
verd til styrktar
starfsemi félags-
insilndlandien
undanfarin sautj-
an ar hefur félag-
id medal annars
greitt skolabun-
ad fyriralltad 600
bérni Tamil Nadu
héradi.

Brynhildur

Bjornsdottir |
brynhildur@frettabladid.is

etta er félag sem er eingéngu
pbyggt a sjalfbooalioastarfi,

pad er enginn rekstrarreikn-
ingur pannig ao allt s6fnunarfé
sem ekki rennur i bankakostnao
fer beint til Indlands,” segir Soélveig
Jonasdoéttir, formadur samtakanna
Vinir Indlands sem voru stofnud
ario 2000. I dag eru medlimir
kringum hundrad og hafa ymist
einhver astridoutengsl vio Indland
eda vilja lata gott af sér leioa.

,Vid vinnum parna ad ymsum
verkefnum i samstarfi vio indversk
godgerdarsamtok, Action India,
en vio tengjumst peim gegnum
alpjédasamtok humanista. Stefna
okkar er a0 styodja vio verkefni sem
pegar eru i gangi frekar en a0 fjar-
magna verkefni til fullnustu. Vio
litum & petta sem hjalp til sjalfs-
hjalpar,“ segir Solveig enn fremur
og baetir vio ad margir taki a0 sér
ad styrkja born, ekki 6svipaod og
heimsforeldrar.

,»Svo styrkjum vio barnaheimili
par sem bérnin btia mestan part
arsins, héfum komio ad byggingu
fijdgurra freedslumidstdova og
vinnum med adilum sem endur-
hafa folk sem hefur sloppid ar
mansali. Nyjasta verkefnio okkar
er smalanaverkefni par sem vid

Solveig Jonasdottir er formadur samtakanna Vinir Indlands og verdur ein atta kokka sem elda gomsatan kvoldverd i

Malti Kalti i kvold. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Afmalistilbod

Kinahofid fagnar 30 ara afmaeli
med frabarum tilbodum sem ¢gilda fra 9. aeril til og med 15. april.

Veglegt hadegishladbord

8 bragdgddir réttir dsamt arval af sosum og medlti

Verd adeins kr. 1.590 kr.

Gildir @ milli kI. 11 og 14.

Freistandi kvoldtilbod

Allir kidklinga, nauta, lamba og svinakjotsréttir af matsedli.

Arisgrion fylgja ollum réttum.

Verd adeins kr. 1.590 kr.
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Vinir Indlands styrkja um 600 bérn um skélabuninga og skélabuinad a hverju
vori en skélaarid a Indlandi hefst i juni. MYND/VINIR INDLANDS

lanum aodallega konum til ad
byggja upp starfsemi, sér og sinum
til framfaerslu.”

I sautjan ar hafa Vinir Indlands
sent peninga ao vori par sem
skolaario i Indlandi byrjar fyrst i
jani. ,Rikisskélakerfio er bornum
ad mestu leyti a0 kostnadarlausu
en kostnadur vio skélabtininga,
namsgogn og fleira er meiri en
margt folk reedur vid. Undanfarin
ar héfum vio styrkt 600 born til
skolagéngu a pennan hatt.”

Vinir Indlands fjarmagna
verkefnin ad storum hluta med
pvi ad halda kvéldverdi nokkrum
sinnum yfir veturinn og selja
adgang. Solveig segir ad pbad
sé allur gangur a ads6kninni.
,2Stundum mata tuttugu og
stundum upp i hundrad,” segir
han og baetir vio: ,baod virdist etla
ad verda mjog g60 ads6kn nina
sem er yndislegt.”

Kvoéldverdurinn er haldinn a
Baronsstig prju i hasnaedi Multi
Kulti og pad verda atta manns sem
sja um eldamennskuna ad pessu
sinni. ,,Naanbrauo er i bigerd, pad
verour lambaréttur, engiferkjak-
lingur, linsubaunadahl og sitthvad
fleira,“ segir S6lveig sem pvertekur
fyrir pad sem sumir halda, ad pad
sé flokio ad elda indverskan mat.
»Pao breytir miklu ad nota bestu

, Stundum maeta
tuttugu, stundum

hundrad. Vio eigum von

a goori meetingu i kvold.

Sélveig Jonasdottir, formadur Vina
Indlands

kryddin og vio birgjum okkur upp
pegar vid férum at.“

Solveig fer reglulega til Indlands.
,Eg hef fario prisvar sinnum meo
hopa, for sidast i agust og etlaa
naesta ari aora fero. Vio heimsaekj-
um yfirleitt eitthvert af bessum
styrktarverkefnum, bordum gédan
mat og turistumst. Mér finnst ad
pegar madur er bainn ad kynnast
einhverju landi pa er um a0 gera
ad borga til baka med pvi ad syna
60rum. Og meo pvi a0 koma meod
eitthvao gott med sér heim og
leyfa 60rum ao njota.”

Gomsetu, indversku réttirnir
verda a boostélum i Multi Kualti 1
kvold klukkan sjé. Verdid er 3.000
kr. og fritt fyrir bérn undir 10 ara.
Peim sem ekki komast, en langar
ad styrkja vini Indlands, er bent a
ad reikningsupplysingar ma finna
a vinirindlands.is.
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Brjalaedio heldur bara afram

Fidluleikarinn Hulda Jonsdottir les eina bok a viku og er 6laeknandi nammigris. Han kemur fram a
tonleikarddinni Sigildir sunnudagar um helglna | Horpu asamt Jane Ade Sutarjo planolelkara

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

ulda Jonsdottir fidluleikari og
H Jane Ade Sutarjo pianéleikari

koma fram a ténleikar6dinni
Sigildum sunnudégum i Hé6rpu um
helgina. baer kynntust vid nam i
Listahaskola [slands (LHI) fyrir ara-
tug og hafa leikio reglulega saman
fra arinu 2011. A0 pessu sinni flytja
peer tveer sonotur eftir W.A. Mozart,
Duo Concertant eftir Igor Stravinsky
og Sonotu eftir Sergei Prokofiev.

Hulda segir, adspurd hvers vegna

pessi verk hafi verio valin, a0 peer
hafi rett bad fyrir um ari hversu
leidinlegt pad veeri hvad piano-
og fidlusondturnar eftir Mozart
heyrdust sjaldan a ténleikum nt
til dags. I kjolfarid forum vid ad
hugsa hvada verk myndu passa vel
vid Mozart en samt sem adur veita
akvedna andstaeou. Pa la nyklassik
fra fyrri hluta 20. aldar beint vio par
sem par er um ad reeda akvedinn
skyldleika hvad uppbyggingu og
hugmyndafraedi varoar. Ton-
malio er ad morgu leyti djarfara og
préadra i rassnesku verkunum enda
nanast 200 ar milli bess sem pau
voru skrifud og mikio vatn runnid
til sjavar i heims- og tonlistar-
ségunni.”

Byrjadi ung
Hulda 6lst upp i Hveragerdi og um
skamman tima i Bandarikjunum.
Huin byrjadi ad leera 4 fidlu fijogurra
ara gomul og eftir diplomaprof fra
LHI hélt han til New York par sem
htn fékk inngéngu 1 hinn virta
Juilliard-listahaskola. ,bar var ég i
sex ar og klaradi Master of Music
vori0 2015. ba akvao égao pad
veeri kominn timi til ad skipta um
umbhverfi og flutti til Pyskalands
og hefbuio par sidan. Raunar er ég
mikio a ferdinni og held a0 ég hafi
ekki nao pvi ao vera lengur en prjar
vikur & sama stad { meira en tvo ar.“
Hulda segir Jane, medleikara sinn,
vera mikla ofurkonu en hun spilar
beedi 4 piand og fiolu. , Jane flutti til
Islands fra Indénesiu til pess ad lzera
4 fiolu hja kennaranum minum,
Guonyju Guomundsdoéttur, og
leeroi reiprennandi islensku hradar
en nokkur sem ég hef kynnst. Hin
akvad sidar a0 leggja meiri dherslu
4 pianoio en skipti ekki fyrr en hin
var buin ad na peim afanga a0 veroa
fyrsti og eini nemandi LHI til a0
ljuka lokaprofi a tvo hljoofeeri.”

Miklar annir fram undan

bao er sannarlega engin logn-
molla kringum Huldu. , Brjalaeoid
heldur bara afram, synist mér. Eg
kem aftur il Islands tvisvar i vor til
a0 spila a tonleikum og tek patt i
verkefnum i Pyskalandi, Danmérku,
Noregi, Russlandi og Skotlandi
meo alls konar skemmtilegu fo1ki.
Par ma m.a. nefna geeluverkefni
mitt, strengjakvintett sem heitir
Wooden Elephant og inniheldur
nokkra af bestu vinum minum,

en vid spilum umritanir 4 heilum
plotum eftir listamenn tr 60rum
stefnum en Kklassik. Neest a dagskra
er ny umritun & plétunni Kid A eftir
Radiohead.”

Huvad er best ad fa i morgunmat um
helgar? Eg er vodalega hrifin af 6llu
me0 avokado og eggjum, nybokuo-
um croissants, ferskum appelsinu-
eoa greipaldinsafa og n6g af kaffi.
Helst cappuccino.

Ef bu vilt gera vel vio pigi mat og
drykk um helgi, hvao verdur fyrir
valinu? bao fer eftir pvi hvaoda studi
ég er fyrir en mér finnst nanast allur
matur goour. Ef mig langar til pess
ao vera i hollari kantinum er ég
mjog hrifin ef alls konar greenum
sofum og acai- og smoothie-skalum.
En eitthvad einfalt eins og g60 steik
eoa fiskur med fersku og vel eldudu
greenmeti og glasi af g6ou vini
Kklikkar aldrei.

Ertu nammigris? Ja, 6leknandi. Eg
uppgotvadi Noa kropp meo pipar-
dufti sidast pegar ég var heima og
paod endadi meod pvi ad brédir minn
purfti ndnast ad fela pao fyrir mér.

Huvernig er draumahelgin? Ef ég
hefnokkra daga i frii eru eftirfarandi
hlutir mikilvagir: ad sofa n6g, borda
vel, tala vio pa sem mér pykir veent
um og ao gera eitthvad sem ég geri
ekki dagsdaglega, hvort sem pad er
a0 fara a safn eda syningu sem ég
hef ekki farid 4 a0ur, fara i langan
goéngutr eda fjallgdngu, horfa &
nyjan patt eda mynd, lesa g6da bok,
elda floknari kv6ldmat en venjulega
og vera eins liti0 i simum og t6lvum
og mogulegt er. Ef um draumahelgi
veeri ad reeda myndu bessir hlutir
eiga sér stad 4 einhverjum skemmti-
legum stad, annadhvort i Frakklandi
eda 4 Spani, og a0 sjalfsdogou veeri
vedrio gott.

Hvernig ténlist hlustar pii d? Eg
Olst ad mestu leyti upp vid klassik og
pao er og verdur minn heimavollur
en ég er aleeta 4 alla tonlist sem hefur
eitthvad ad segja. P6 er ég oft komin

i " 3
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Sigildir sunnudagar eru regnhlifarhugtak yfir klassiskar tonleikaradir og staka
vidoburdi i Horpu sem haldnir eru a sunnudégum i vetur. MYND/EYPOR

me0 nog af tonlist eftir ad vera bin
a0 graska i henni allan daginn og
finnst pa goo tilbreyting a0 hlusta

a ekkert. Annars finnst mér oft gott
motvegi a0 hlusta a eitthvad annad
en klassik.

Hvada dhugamadl dttu utan tonlist-
ar? Eg hef skokkad nokkud reglulega
iatta ar og reyni alltaf a0 gefa mér
tima til pess par sem pao teemir og

réar hugann og heldur likamanum
iformi. Hitt ahugamal mitt er lestur
en ég hef alltaf verio frekar mikill
békaormur. A afmelinu minu i fyrra
setti ég mér lestraraskorun um ad
lesa eina bok & viku naesta ario. Pad
hefur verio frabaert en stundum lika
erfitt a0 standa vio pa askorun. ba
kemur sér vel a0 eiga stundum inni
mikid hangs i lestum og flugvélum

~Eg 6lstad
mestu leyti upp
vid klassik og
pad er og verdur
minn heimavall-
ur en ég er alata
a alla tonlist
sem hefur eitt-
hvad ad segja,“
segir Hulda
Jonsdottir fidlu-
leikari. myND/
NATALIE DERYN
JOHNSSON

, ’ A afmeelinu minu i
fyrra setti ég mér
lestraraskorun um ad lesa

eina bok a viku naesta
ario. bao hefur verio
frabaert en stundum lika
erfitt a0 standa vio pa
askorun.

Hulda Jonsdottir

til pess ad koma sér aftur a strik.
Ertu spennt fyrir HM i fotbolta i
sumar? 1 allri hreinskilni pa skil ég
hvorki upp né nioduri fétbolta en
finnst mjég spennandi ad Island
sé a0 taka patt og mun 6rugglega
horfa a pa leiki sem vio spilum. Eg
horfi alltaf begar Island keppir &
stormo6tum i 6llum ipréttum og pa
veldur pjodarstoltiod pvi 4 einhvern
undarlegan hatt a0 ég skil betur pad
sem fram fer. Pa verd ég stressud
fyrir hond islensku keppendanna og
fer ad grenja, hvort sem vio topum
eda vinnum.

SUMARGRILL

Veglegt sérblad Fréttabladsins

um sumargrill kemur ut 19. april nk.
Allt sem hugsast getur vardandi grillid i sumar.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

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

FRETTABLADID EEI3:]Kel)
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Por prumugud
og nasistar

vid Haskola Islands, mun

flytja fyrirlesturinn ,Prumu-
guodinn Thor og byskir nasistar i
dag klukkan 14. 30 i Sidumula 15.

Fyrirlesturinn er haldinn af
Asatruarfélaginu og eru allir vel-
komnir.

»+Hofuoviofangsefni fyrirlestrar-
ins verour r60 myndasagna eftir
Wright Lincoln (sem er liklega dul-
nefni) um bor (Thor) i timaritinu
Weird Comics arid 1940.

Utgefandi var fyrirteekio Fox
Feature Syndicate en meodal ann-
arra sem par storfudu voru Jack
Kirby og Joe Simon. Baoir attu
peir eftir ad skapa myndas6gu um
prumugudinn norraena og veroa
par bornar saman vid mynda-
sogur Lincolns.”

Jon Karl er menntaour i bok-
menntafreodi og islensku fra
Haskéla Islands og doktor i saman-
buroarbékmenntum fra University
of Massachusetts.

Helstu viofangsefni i rann-
soknum Jons Karls hafa verio
endurritanir islenskra fornrita,
menningarlegir pjéoardyrlingar
Evropu, islenskar sogusagnir og
einsogur byggoar a persénulegum
heimildum.

' 6n Karl Helgason, professor

y 4

Huamorspinga
Hélmavik

amor verdur i brennidepli
H a H6élmavik i dag en par fer

fram stérmagnad hamors-
ping. Peir sem hafa ahuga zttu
ekki ao lata pennan vidoburo fram
hja sér fara en allir eru velkomnir.
Dagskrain hefst kl. 16.30 og saman-
stendur af fyrirlestrum, fréoleik
og fjori og ma buast vid fjdrugum
umradum um hamor. Haldnar
verda malstofur og pj60fraedi-
legir fyrirlestrar bar sem medal
annars verour fjallad um fréoleik
og humorsfraeoi, uppistand sem
einhlida samtal og skemmtikrafta
eda adhlatursefni — framkomu
vio forufolk i gamla sveitasam-
félaginu. Snaeeddur verdur kvold-
verour & Café Riis og ad honum
loknum verdur skemmtun med
gamansomu himorsivafi, svo sem
PubQuiz, tonlist og uppistand.
Herlegheitunum lykur meo dansi
fram & nott. Haimorspingio er m.a.
a vegum Rannséknaseturs HI &
Strondum, Félags pjoofraedinga a
Islandi og bj6dbrokar, félags pjoo-
freedinema vio HI.

Hallad mét vori

orio er komio og pa er fatt
VSkemmtilegra en ao leika sér
utanhuss med hullahring
og sveifla mjéOmunum i takt vio
lifsfjorio. betta veit Halladullan
sem elskar ad hulla og gerir frabzera
hallahringi.

Hulladdllan @tlar ad mata med
alla hallahringina sina i Bokasafn
Kopavogs i dag og synir par flott
huallaatrioi par sem han hallar &
6llum éngum. A eftir byour Hulla-
dallan ahorfendum i sérstaka
hallasmioju par sem hin kennir

) Pao verour hillad
stud og leikir meo

Hulladallunni i B6ka-

safni Kopavogs i dag.

skemmtileg hallatrix og leiki.
Hulladdllan verdur { Boka-
safni K6pavogs i Hamraborg 6 fra
klukkan 13 til 14 i dag, laugardag.
Vidburdurinn er lidur i fj6lskyldu-
stundum Menningarhtisanna i
Kopavogi. Adgangur er 6keypis og
allir hjartanlega velkomnir.

Crystal Magnesiur

!i ":'I
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afslattur
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I Vertu klar fyrir sumario

i april eru valin vitamin og baetiefni fra Solaray a afslaetti i Lyfju.
Solaray framleidir hagaeda baetiefni sem hjalpa pér ad undirbua
sumarid. Vérurnar innihalda einungis nattiruleg hrdefni sem
tryggir pér hreina orku og ahrifarika virkni.

Finndu pinn sélargeisla i verslunum Lyfju og & lyfja.is

lyfja.is

mf\l‘:.\‘.
Spel(tl'ﬂ' B baetiefnum
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25%

afslattur

Afslattur
af voldum

fyrir lioina,
hiodina og
taugarnar

Hagnesium
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- Lifid heil



Smaauglysingar

Afgreiosla smaauglysinga og simi'

512 5800

er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
ey0da auk pess afar litlu eldsneyti.

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

@ bilauppbod.is

PARFTU AP KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

ol
h*-:((:

BILO.IS

HOFDAHOLLI

FORD TRANSIT TREND 310 L2H2 6
MANNA nyr bill, disel, bensin 6 gira.
Verd 4.490.000 + vsk. Radnumer
257586

FORD MUSTANG GT Arg. 2006, ekinn
56 b.km, 8cyl bensin, sjalfskiptur.
Verd 3.490.000 kr. Radnumer
257138

RENAULT KADJAR INTENS nyskr.
08/2015, ekinn 30 b.km, diesel,
sjalfskiptur. Einkabill! Verd 2.990.000
kr. Radnumer 257767

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.

MINI ONE COUNTRYMAN nyskr.
07/2014, ekinn 54 b.km, bensin, 6
gira. Verd 2.880.000 kr. Radnumer
257394

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

Bilar til s6lu
)

VW Passat arg. 2006, ek. 133pus
Sumardekk og Vetradekk fylgir
med. Tilbod 600pus. Uppl.is.
8238137 eda 7721431

Til s6lu Nissan Qashgqai verd
2.990.000,-arg. 2016, ek. 80.pus
Disel,Sjalfskiptur Sumar og
vetrardekk uppl i s: 699 7720

Til s6lu vel med farinn Renault
Trafic 9manna 8/2016, beinskiptur
6g ek.114000. Lyklalaust

adgengi og start. | abyrgd, ny
pjonustuskodadur, smurdur og
yfirfarinn. Uppl. 860 5522

Renault Traffic sendibill, argerd
2008. Ekinn 112.000km, mjog
godur bill, einungis tveir eigendur.
Vinna hluta r degi getur fylgt.
Ahugasamir hafi samband i sima
662-6364

4 ny dekk felgur,koppar fyrir Nizzan
Micra. Gamall fornbill-husbill arg.’82
til s6lu uppl.s:8622213

Sunlight T 64: Argerd 2016, ekinn 61.000 km. Markisa,
hjolagrind, silfurgraar hlioar, alfelgur, fellirim itoppi, 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.

McLouis Tandy 680 +: Argerd 2005, ekinn 48.000 km.
Loftptdafjodrun, skradur 5 manna. Sdlarsella, sjénvarp,
loftnet og lyftistdng, auka hatalarar, stor isskapur, fjdgurra
hellu boro, bakaraofn, gasskynjari, markisa, stigbretti, 148
ho., ofl. ofl. Storglaesilegt eintak!

Otriilegt verd: 4.750.000, stadgreitt.

Bilapjonusta

&

Tilvalin,

fm'mi.hgﬂfﬁj.é{l'
BENSINSVESPA

Engin trygging! Ekkert prof!

Kr. 229.900,-

<Niri>

Nitr6 - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

&P

VARAHLUTIR
Dekkjavélar

(affelgunar og ballance vélar)
atilbodsverdi

/

0.K. varahlutir ehf.
okspares@simnet.is | S. 6961050

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILAPJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

A L
Simi: 567 6700 | vakahfis

&y

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK

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

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 Trend A 6977: i\rgerﬁ 2015, ekinn 69.000 km.
Hjolagrind, rafdrifin trappa, stor isskapur med sér frystiholfi, 6

gira, cruise control ofl. ofl.

Otriilegt verd: 6.990.000, stadgreitt.

P. KARLSSON::.-.
P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200 | www.pkarlsson.is
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Altenatorar & Startarar

liosboginn@ljosboginn.is
5. 553-1244

bjonusta

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

Larkot ehf

Sandur, mold
og jardvinna.

Meetum og gerum tilbod.
Uppl. i s. 892 2257
Geymid auglysinguna.

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

bill.is

Bokhald

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

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Getum baett vid okkur inni og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og g6d umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

——2_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZKI
« FIOLBYLISHUS
« SKIP
« VEITINGASTABIR

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

SmidaVidgerdir

01l almenn trasmidavinna
vidhald eda breytingar.

Eingdngu
islenskir idnadarmenn.
Tilbod eda timavinna.

Uppl. 5. 781 5544 eda
SmidaVidgerdir@gmail.com

SmidaVidgerdir ehf.

Hreinsa pakrennur, laga @ p6kum og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl:847-
8704 eda manninn@hotmail.com

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.

Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trinadur.

jol.is

@ Malarhéfoi 2 & 5773777 @ bill.is

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

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

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti tr hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.

HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Talnagatur og heilabrot 140 talna-,
stafa- og rokprautir af ymsu tagi.
www.fristund.net

myranaut

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

bjodlagagitarpakki. Kr. 23.900,- Gitar,
poki, 6l, auka strengjasett stillitaeki
og kennsluforrit. Opid fra 10-18.
Gitarinn ehf Storhofda 27, S: 552
2125 www.gitarinn.is

STUBBAHOLKUR
VEGGFESTUR

Kr. 14.500 + VSK Stubbastandur@
gmail.com S: 842-2535

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Gamli glugginn tr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Hafifu samband og vidl metum dstandid,

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

bilaplan.is

Q Vid Breidhéféa & 5526000 & bilaplan.is
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Skolar &
Namskeio

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

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

f. itlendinga, 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/Siod/
Kvolds. AUKATIMAR: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

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

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

Heimilio

Barnavorur

@

o “r %U'J"llﬂl"}(f}i{ﬂ'l

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Ny teekifeeri,

Ford Transit 2.4 diesel
Carado hasbhill

arg 2010, ekinn 124 p.
km, 6 gira, & tvoféldum
a0 aftan, med ollu pvi
helsta sem hasbhill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur. Verd 5.990.000
Verd na 4.250.000.

0 1.956.000
1lbod 1.700.000

Carado husbill

arg 2015 ekinn ca 100
p km 6 gira, med 6llu
pvi helsta sem husbill
parf ad hafa, svefnp-
lass fyrir 2

Verd 7.490.000.

Tilbod 6.490.000
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600
Fiat Ducato 2.3 diesel

Huasna0i

Husnadi 6skast

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

IBUD OSKAST TIL LEIGU.
Donsk hjon med tvo born, 1 og 4
ara, oska eftir 4-6 herbergja ibud
til leigu i 101 eda 107 Reykjavik.

Godri umgengni og skilvisum

greidslum heitid.

Vinsamlegast hafid samband vio:
anvestergaard@gmail.com eda
888 0516.

Fjolskylda oskar eftir 3ja herb. ibud
til leigu a hofudborgarsv. og par

i kring. Fra 15. juni til 31. agust. S.
869 9766

Atvinna

Atvinna i booi

ROTGROID FYRIRTAEKI A
HOFUDBORGARSVADINU.
oskar eftir starfsmanni i verslun.

Starfid felur i sér almenna
afgreidslu og s6lu a vérum
sem tengist sjavarutvegi,
jardverktdkum, baendum
og margt fleira. Kostur ef
umsakjandi hefur reynslu af
vélvirkjun eda sambzerilegt pvi.

Umsoknir berist atvinna83@
gmail.com

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hashbill

arg 2009, ekinn 131 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hashill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 tvofalt ram aftast.
Verd 4.990.000.-

Tilbod 3.350.000.

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hashill

arg 2011, ekinn 145 p.
km, 6 gira, med &llu pvi
helsta sem husbill parf
ao hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur. Verd 5.590.000
Tilbod 4.450.000.

ADSTODARKONA OSKAST

Taeplega fertug, langveik kona
sem busett er i Kopavogi 6skar
eftir islenskri adstodarkonu,
28 - 55 ara. Ekki adeins um
sumarvinnu ad reda.

Umsakjandi parf ad vera
likamlega og andlega hraust,
stundvis, hly, polinmé9,
Urredagod og skilningsrik.
Vinnutimi er sveigjanlegur.
Starfio felur i sér ymis verkefni og
erindagjordir t.d. akstur, versla,
elda, adstod a heimili og sidast
en ekki sist ad veita félagslegan
studning.

Starfshlutfall eftir samkomulagi
eda ca 40-80% ogunnid er i
anda NPA og hugmyndafraedi um
sjalfstaett lif. Hreint sakarvottord
er skilyrdi sem og bilprof en
umsakjandi parf po ekki ad nyta
eigin bil i vinnunni.
Ums6knir berist &
adstodarkona@gmail.com fyrir
23. april 2018

Atvinna dskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum & skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000

Netfang proventus@proventus.is

Tilkynningar

ADALFUNDUR VEGAN
SAMTAKANNA VERDUR
HALDINN LAUGARDAGINN 5.
MALI, KL. 12:00.
Fundurinn fer fram i Glo Fakafeni,
Reykjavik. Dagskra adalfundar
Kosning fundarstjora og
fundarritara. Starfsemi félagsins
4 lidnu ari. Reikningar félagsins.
Kosning stjornar.

Allir félagsmenn velkomnir.

Stjérnin

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hashbill

arg 2009, ekinn 127 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hashill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur.

Verd 4.990.000,

Tilbod 3.350.000.

d 7.990:600.

hod 6.990.000
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600

gummi@touringcars.eu

Allir bilarnir eru stadsettir i Keflavik. Upplysingar i sima 776 7600
Touring Cars ehf, Klettatro6d 19, 262 Keflavik (Asbru)
Moguleiki a allt ad 100% lani.

nyjar askoranir!

www.hagvangur.is

22 HAGVANGUR



