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Atli Orvarsson bjo lengi i
Bandarikjunum par sem
hann samdi tonlist fyrir
vinszla sjonvarpspzaetti
og kvikmyndir. Na er
fjolskylan buasett a Akur-
eyri og unir sér vel.
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Sunna Tsunami Davids-
dottir saekir hratt frama
svidi MMA-ipréttarinnar.
Hun vakti mikla athygli
fyrir fraekilega framgongu i

sidasta bardaga sinum sem

var hennar annar atvinnu-
bardagi. Framtidin er bjort
hja pessari barattukonu.
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Eg hitti Sunnu i gleesilegri adst6ou
Mjdlnis i Oskjuhlid en Mjolnir er
eins og annad heimili Sunnu, hér
fir han og starfar sem pjalfari.
Sunna er nylega komin heim fra
Poéllandi med dottur sinni, médur
og vinkonum og ég spyr hvort hin
hafi verio ad slaka a. ,Nei, petta
var hérkuverslunarferd,” segir han
hlzjandi, segist hafa fatad déttur
sina upp og keypt gjafir enda afar
6dyrt a0 lifa og versla i landinu. ,Svo
reyndi ég ad kaupa einhver fin fot
amig, éger alltaf i Nike-buxum og
Mjélnispeysu og lendi alltafi vand-
redum ef ég parf ad fara i fermingu
eda annao fint,“ segir htin gladlega.

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

Madgur og vinkonur

Anna Rakel, déttir Sunnu er a prett-
anda ari en Sunna var 19 ara pegar
han 4tti hana. ,Eg vil meina ad han
hafi komio a harréttum tima enda
eigum vid g6oda samleid i dag, erum
ibland vinkonur og madgur,“ segir
Sunna og telur pbaer ad morgu leyti
likar. ,Vio erum badar mjog aktivar
og héfum mikinn ahuga a ad hreyfa
okkur. Anna hefur verio ad ®fa

hér i Mjolni fra sex ara aldri en er
nana ad préfa hiphop dans. Svo er
han i handbolta, fétbolta og fleiru.
A medan hin er hamingjusém er
ég hamingjusém og ég styd hana i
hverju pvi sem hin akvedur ad taka
sér fyrir hendur.”

Alltaf haft ahuga a ipréottum

Sunna bj6 fimm fyrstu eviarin i
Svipj60. Flutti svo til Stokkseyrar
en par 4 han 6mmu og afa. Fjol-
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skyldan bj6 po6 lengst af i K6pavogi.
LIproéttir voru alltaf uppahaldsfagio
mitt { skéla. Eg 2fdi fotbolta i sj6

ar, préfadi sund, handbolta og =foi
ishokki. En ég hef aldrei fundio fyrir
jafn mikilli astridu fyrir neinu eins
og bvisem égerad gera idag.”

Sunna sat ekki audum héndum
eftir ad dottir hennar faeddist. ,Hin
var ekki nema sex vikna pegar ég
fékk vinnu vio barnagaslu 4 heilsu-
rektarst60. Pad hentadi vel enda
fékk ég klukkutima i mat sem ég
gat nytt til ao fara i reektina og fékk
possun a meodan.“ Sioar fér htin ad
vinna um helgar og 4 kvéldin sem
barpjénn, dyravordur og leigubil-
stjori en han leysti af f6dur sinn sem
var leigubilstjéri. ,I pessum stoérfum
lenti ég stundum i adsteedum par
sem mér var 6gnao og upplifdi van-
matt i pvi ad kunna ekki ao verja
mig.“

Vinur Sunnu pjalfadi 4 pessum
tima muay thai og hvatti hana til ad
koma og fa. ,Eg atti litinn pening
a pessum tima en hef alltaf prjonad
mikio. Eg samdi pvi vid hann ad
prj6na & hann lopapeysu i stadinn
fyrir @fingagjoldin og endadi a ad
prjoéna a kaerustu hans og dottur
lika,“ segir Sunna brosandi. Hin
féll algerlega fyrir iprottinni og
fekk fljotlega l1ongun til a0 fara at i
keppni.

Skokkadi inn i MjoIni

Ari sidar hafdi Sunna tekio sér fri

ar muay thai og hugleiddi fram-
haldio. Gunnar Nelson og MMA
ho6fou verio nokkud til umfjollunar
ifj6olmidlum og bvi var pao einn
daginn sem han var ati ad hlaupa a
Myrargdtunni ad hin hoppadi inn i
Mj6lni til ad forvitnast. Hin endadi
4 a0 skra sig i grunnnamskeio
brasilisku jiu-jitsu sem reyndist
sidan vera eitt pad skemmtilegasta
sem huan hafdi gert. ,Maour kynntist
svo moérgum og andinn i Mjdlni var
svo goour ad ég vissi strax ad ég veri
velkomin.“ Sunna proéfadi allt sem
ibodi var, vikingaprek, kickbox og
sidar olympiskt box.

Hun for fljotlega ad keppa. ,Eg
hef aldrei verid hreedd vid ad keppa
enda lit ég 4 pad sem préfraun og
askorun a sjalfa mig.“

i tailenskum afingabadum

Sunna hafdi hug a frekara nami

og skraoi sig a frumgreinabraut
Haskolanum i Reykjavik. ,Eg missti
pabba minn rétt fyrir skélabyrjun
og byrjadi bvi heldur brésuglega
iskolanum en med pvi ad fa mér
einkakennara i steerofraedi naoi ég
a0 klara tveer annir. Pad einkenndi
p6 allan pennan tima a0 Tailand og
muay thai voru mér ofarlega i huga
enda fj6lludu 61l min verkefni um
draumafero mina til Tailands a0
@fa pjooariprottina med heima-
moénnum.*

Pad var svo ari eftir lat foour sins,
ijanuar 2013, ad Sunna dkvao ad
lata drauminn raetast og skipulagoi
priggja manada afingaferd i Tiger
Muay Thai &fingasto0ina i Phuket
sem atti eftir a0 breyta miklu fyrir
hana. Egbjo i 6dyru herbergi, sem
var ekki upp a marga fiska, og i
pokkabot stadsett i midjum finga-
badunum pannig ad ég vaknadi a
morgnana vid héggin i padunum.”

Sunna vann sig flj6tlega upp, byrj-
adi i byrjendahoépi, var sama dag
send i midlungshop og nokkrum
dogum sidar i framhaldshép. ,ba var
ég strax spur0 hvort ég vildi keppa
og fyrsti muay thai-bardaginn
akveoinn viku eftir a0 ég kom ut.”
Sunna vann bardagann en endaoi
p6 a spitala skdmmu sidar, p6 af
allt 60rum astaedum. Flugnanetio &
herberginu hennar var med stérum
gdtum og moskit6flugurnar héfou
greidan adgang inn. Sunna var pvi
6ll bitin, fékk sar um allan likamann
og sykingu pannig ad hun purfti ad
komast undir leknishendur. bar
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sUNNA TSUNAM

sem sarin voru svo slem var henni
meinad ad &fa 4 sto60inni i heilan
ménud. ,Eg purfti pvi ad leera med
pvi a0 fylgjast meo en stalst til a0
kyla i paoa eftir lokun a kvoldin.”

Hun fékk leyfi til efinga daginn
fyrir fyrsta MMA bardaga sinn. ,Eg
vann pann bardaga i fyrstu lotu
me0 uppahalds hengingartaki
Gunna Nelson,“ segir Sunna sem
f0i eftir petta med keppnishopi
stoovarinnar og fékk vio bad mikla
keppnisreynslu utan stddvarinnar
og kom heim me0 belti eftir fjogurra
manada veru uti, en hun fékk ad
framlengja dvélina um manud i stad
timans sem htn missti dr.

,Pegar ég kom heim var tekio
4 moti mér i Mjolni med raudri
keppnispeysu og par meo var ég
formlega komin inn i keppnislid
Mj0lnis. bad var einstok tilfinning.*

Andlega hlidin skiptir 6llu

Sunna segir mikilvaegt ad pjalfa
hugann ekki sidur en likamann. bad
leerdi hun eftir fyrsta bardaga sinn
eftir heimkomuna. ,ba0 er fyrsti og
eini bardaginn sem ég hef tapad en
lika sa sem ég leerdi mest af. Eg hafodi

MjélInir er eins
og annad heim-
ili Sunnu enda
baedi adstadan
ogandinn a
stodinni til
fyrirmyndar.
MYND/EYPOR

Madgurnar
Sunna og Anna
Rakel & goori
stundu.

kynnst manni i Tailandi sem hafoi
ekki god ahrif 4 andlegu hlidina hja
mér. Eg sagoi skilid vid hann stuttu
fyrir bardagann og var pvi ekki vel
stemmd og pad markaoi frammi-
st6du mina. ba fann ég hversu
mikilvaegt er ad pjalfa hugann,”
segir Sunna sem stundar hugleidslu
daglega.

Vill titilbardaga

Leioin inn i atvinnuheim MMA
getur verio erfio og flestir burfa ad
heyja nokkra atvinnubardaga adur
en peir komast ad hja bardagasam-
bandi a boro vio Invicta. Sunna
nadi ad stytta sér leid meo pvi ad
fara 4 Evr6pum6tid i blondudum
bardagalistum 4rid 2015 og vinna
Evréputitil sem varo til pess ad
Invicta tok eftir henni og t6k hana
inn i sambandid.

En hvert er framtioarplanio?
I lok pessa ars eda byrjun nzesta
langar mig a0 fa titilbardaga hja
Invicta og berjast um belti i minum
pyngdarflokki,“ svarar Sunna sem
leetur ekkert stodva sig enda meo
vidurnefnid Tsunami sem pyoir
floobylgja.

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.

is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357
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365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Sélu_menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457' | J6hann Waage, johannwaage@365.1s,s. 512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Stundar hreyfingu an verkja

Sigurdur atti ordid erfitt med fjallgbngur vegna verkja, en stefnir niina
a lronMan i sumar eftir ad hann for ad taka inn Aminé Fiskprotin Lidir.

igurour Olafsson kynntist
SAmin(’) Fiskprotin Lioir eftir

abendingu fra fjolskyldumeo-
limi sem vissi ad hann var buinn ad
glima vid 6not i hnjam. Sigurdur
hefur alla tio verid duglegur ad
stunda einhvers konar hreyfingu,
en fyrir um pad bil fimm arum for
ad bera a verkjum i hnjam.

,Arid 2012 byrjadi ég ad stunda
fjallgongur i téluvert miklum
meli en pad eina sem skyggoi &
anagjuna voru verkir sem ég for ad
finna fyrir pegar leio a gébngurnar,”
segir Sigurour.

LPegar ég byrjaoi a0 taka patt i
Landvattaprogrammi hja Feroa-
félagi Islands haustio 2015, par sem
mikio er um hlaupa- og hjéla-
@fingar, for enn meira ad bera a
pessum verkjum. Eftir a0 hafa reynt
ymsar vorur profadi ég Amino Fisk-
protin Liodi. Mjog fljotlega tok ég
eftir gridarlega miklum mun. betta
er i fyrsta skipti sem ég tek feedu-
bétarefni sem algjorlega breytir
adsteedum minum pannig ao ég get
stundao hreyfingu an verkja,“ segir
hann.

Sigurdur Olafsson getur sannarlega malt med Aminé Lidir.

»Haustio 2016 byrjadi ég a0 efa
fyrir IronMan keppni sem verour
haldin i Kaupmannahofn seinni-
part sumars 2017. Zfingaalagio er
toluvert mikio og ef ekki veeri fyrir

Amino Fiskprotin Lidi pa veeri ég
ekki ad na sama magni af finga-
timum i viku.“

Amin6® vorulinan saman-
stendur af feeduboétarefnum sem

innihalda IceProtein® asamt 6drum
lifvirkum efnum. Amino® Lidir er
liokandi blanda med nattarulegum
efnum tr hafinu vio Island. Pad
inniheldur sebjtgu (Cucumaria
frondosa) og IceProtein® (vatns-
rofin porskprotin). Skrapurinn
samanstendur a0 mestu leyti af
brjéski og er pvi mjog rikur af
kollageni en einnig lifvirka efninu
chondroitin sulphate sem verndar
lioi fyrir skemmdum og érvar
endurbyggingu a skemmdu
brjoski.

Fyrir utan ad innihalda
kollagen og chondroitin
sulphate er s&bjtgna-
extraktio rikt af sinki,
jooi og jarni sem og
boélguhemjandi efnum
sem nefnast saponin. Auk
sabjugna og IceProteins®
innihalda Amino Lioir
tarmerik, D- og C-vitamin
og mangan. Rannséknir
hafa synt ao vatnsrofin
fiskprotin, eins og eru i
IceProtein®, auka upp-
toku & kalki ar meltingar-
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vegi og stydja pannig vio lidaheilsu.
Kollagen, chondroitin sulphate,
D- og C-vitamin og mangan eru
allt efni sem eru mikilvaeg fyrir
lidaheilsu. Amin6® vérulinan
samanstendur af fedubo6tarefnum
sem innihalda porskprétin, dsamt
60rum lifvirkum efnum sem stydja
vio eda auka heilsubztandi virkni
porskpeptidanna.
A0 sogn dr. Holmfridar Sveins-
doéttir, stofnanda og framkvemda-
stjora PROTIS ehf., sem
framleidir Amino®
S .
vorulinuna, er fiskprot-
inid unnio ar hageda
hraefni sem fellur til vid
flakavinnslu a islenskum
porski. ,Markmidio er ad
hamarka nytingu a ein-
stakri nattaruaudlind og
bata lydheilsu.”

FISKPRATIN

da med

niltirulegum efnum

sland | Faestiapotekum, heilsu-
verslunum ogi heilsu-
hillum stérmarkada.
Nanari upplysingar ma
finna @ www.icecare.is.

Heilbrigd melting hja Jonu med Active Liver

Fita getur sest vida a likamann, medal annars innan i liffaerin, par a medal lifrina. Active Liver studl-
ar ad edlilegum efnaskiptum. Jona Hjalmarsdéttir hefur mjég goda reynslu af Active Liver.

begar lifinu er lifao til fulls er auo-
velt ad finna fyrir pvi og paod sést

a folki. Dagsdaglega leidir folk
almennt ekki hugann ad lifrinni.
Huin gegnir b6 mikilvaegu hlutverki
vardandi efnaskipti og nidurbrot

a fitu. Of mikio af kolvetnum, of
mikio afengi og feitur matur veldur
of miklu alagi a starfsemi lifrarinn-
ar og gallsins. Matur, sem neytt er
na a dégum, inniheldur
meira af kolvetnum

en matur sem forfedur
okkar neyttu. ,Vio erum
ekki von peim. Of stor
skammtur af kolvetnum

Lever funktion
Nedbrydelse af fedt

einungis prétein sem geta 6rvad
lifrarstarfsemina,” atskyrir Olof
Run Tryggvadottir, framkvemda-
stjori hja IceCare.

Active Liver inniheldur natt-
arulegu jurtirnar tarmerik og
svartan pipar. Einnig @tipistil og
mjo6lkurpistil sem eru pekktir fyrir
ad studla ad eolilegri starfsemi
lifrarinnar og gallsins. Einnig inni-

— s heldur Active Liver kélin

Active Liver”

sem stuodlar ad edlilegum
fituefnaskiptum, vio-
heldur eolilegri starfsemi
lifrarinnar og studlar ad
edlilegum efnaskiptum ad

midad vio protein gerir Maietidse, arisokk pvi er vardar amindsyruna
lifrinni erfitt ad vidhalda TS e homosystein.

edlilegum efnaskiptum et e R . .

ognidurbroti & fitu. Sem  «fEEEL Go6dur arangur

betur fer eru pao ekki

Jéna Hjalmarsdottir hefur

notad Active Liver i nokkra manuoi
med godum arangri. ,Eg dkvad ad
profa Active Liver eftir ad ég sa ad
pad er ur nattarulegum efnum og
ég heffulla tra & ad nattaruefnin i
vorunni stuoli a0 edlilegri lifrar-
starfsemi. Eg er sjtikralidi ad mennt
og er medvitud um likamsstarf-
semina og veit a0 fita getur safnast
alifrina, pess vegna vildi ég profa.”
Hun segist fljétt hafa fundid mun
asér. ,Eg fékk fliotlega aukna orku
og mér finnst audveldara ad halda
mér iréttri pyngd, enda inniheldur
Active Liver k6lin sem studlar ad
edlilegum fituefnaskiptum. Eg er
ivinnu par sem ég parfad vera
mikio & ferdinni, ég er i g6ou formi,
og hef tri & ad Active Liver virki
fyrir mig. Einnig finn ég mikinn
mun & hadinni, han ljémar meira

Active Liver virkar vel fyrir Jonu.

og er mykri. Eg er mjog anegd
meo arangurinn og mali med
Active Liver fyrir f6lk sem hugsar
um ad halda meltingunni goori,”
segir Jona. Starfsemi lifrarinnar
hefur mikio ad segja um likamlegt
heilbrigdi og hefur lifrin mikla
pyoingu fyrir efnaskiptin. bad geta
veri0 margar asteour fyrir bvi ad
fita safnast upp i lifrinni. Pao getur
veri0 vegna afengisneyslu en petta
getur einnig verio vandamal hja
folki i yfirpyngd. Preyta og prott-
leysi geta verio merki um ad mikid
alag sé a lifrinni.

Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apé6tekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stéormarkadanna.
Hagt er a0 nalgast frekari upplys-
ingar 4 heimasiou IceCare, www.
icecare.is

Feitur matur og sterkur orvar syruframleioslu

ENGIN UPPPEMBA LENGUR

Einar Agust Einarsson, smidur maelir med
Frutin t6flunum en eftir ad hann byrjadi ad

taka paer halftima fyrir svefn og mat finnur
hann litid sem ekkert fyrir 6paegindum eda

upppembu.

,Eg hafdi verid med mikla upppembu og
brj6stsvida eftir mat i langan tima. betta kom
sérstaklega fyrir ef €g bordadi seint & kvoldin
eda fékk mér gosdrykki eda bjor stuttu fyrir
svefninn. bar sem ég er smidur og mikid a
ferdinni milli vinnustada er oft audvelt ad
detta i skyndibitann og fylgir pvi brjostsvidi
eda upppemba i naer oll skiptin.

Eftir ad ég byrjadi ad taka Frutin t6flurnar

finn ég ekki fyrir pvi lengur,”
segir Einar Agust anaegdur.

Frutin eru t6flur sem geta hjalpad pér ad neyta
feedu sem getur valdid brjostsvida an pess ad eiga
haettu a ad finna fyrir 6paegindum eftir maltidina.
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Frutin®

Inner et naturligt skumlag
overst i magen
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Frutin

natural acid relief

with fibre barrier action

30 chewing tablets
Food supplement * Net weight: 369

For best before end
1 see side of pack

natural herbal
. ingredients

IceCare

bin heilsa
Frutin feest i 6llum apétekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stérmarkadanna. www.icecare.is
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Flottir toppar

Toppur a 7.900 kr.

Toppur a 6.900 kr.

- 3 litir: olivugreent, - einn litur:
svart, kremhvitt blatt/beige/|josbrint
- sterd: 36 - 46 - sterd: 36 - 46

Qpid virka daga kl. 11—135
Qpid laugardaga kl. 11-
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Laugavegi 178 | Simi 555 1516 [ Kikia & myndir og verd & Facebook

Gott ao komasti
ina heima

kyrr

Atli Orvarsson
bjo lengi i Banda-
rikijunum par sem
hann samdi tén-
list fyrir vinszela
sjonvarpspeetti
og kvikmyndir.
Nu er fjdlskyldan
busett a Akureyri
og unir sér vel.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

ftir a0 hafa stundad nam i
EBandarikjunum og starfad par

um ramlega tveggija aratuga
skeio sneri tonlistarmadurinn Atli
Orvarsson aftur heim til Islands
fyrir teeplega tveimur arum sidan.
Hann hefur komio sér vel fyrir i
sinum gamla heimaba, Akureyri,
asamt fjélskyldu sinni og sinnir par

LB an a8 A% A2 22 22 2% 2% 2% 2% SR 2% 2% 2% 2% X 2

Mikid drval af vondudum midalda- og
vikingablningum og leikfongum.

Forvitnir ferdalangar, valkyrjur og vikingar

Sumargjofin fast
i Safnbadinni

2 i

<

T & DOG gomounos

Origami Set oy

| ot
L

Origami
hundar og kettir 2=

Sippuband 1.495 kr. 1.295 kr.

Tolvudr med sterkri

skreyta eftir eigin

i\t

o

Teygjubyssa med ®
10 mjakum kalum 2.495 kr.

pappirs-6l sem ma

hofdi 1.495 kr.

PJODMINJASAFN ISIANDS

National Museum of Iceland

Sudurgata 41 - 101 Reykjavik - Simi 530 2203 - www.thjodminjasafn.is
Hverfisgata 15 - 101 Reykjavik - Simi 530 2210 - safnahusid.is

Atli Orvarsson heldur storténleika i Hofi i lok april par sem urval verka hans

ar kvikmyndum og sjénvarpspattum verda flutt. MYND/AUDUNN

tonsmidum fyrir vinsala banda-
riska sjonvarpspetti og Hollywood-
kvikmyndir auk annarra verkefna.
[1lok méanadarins mun hann halda
stortonleika i Hofi 4 Akureyri par
sem urval bestu verka hans veroa
flutt meo Sinfoniuhljomsveit
Norourlands, kor og einséngvurum.
Atli h6f nam i Berklee College of
Music i Boston i Bandarikjunum
ario 1993. bar tok hann m.a. afanga
i kvikmyndatonlist sem heillaodi
hann algjorlega upp tr skonum ad
eigin s6gn og lagdi svolitid linurnar
fyrir lif hans par eftir. Hann segist
ekki hafa akveoid ad setjast ad i
Bandarikjunum eftir atskrift en svo
akvao hann a0 stefna i vesturatt og
reyna fyrir sér i Hollywood. ,A peim
tima purfti maour svolitid mikio
bara ad vera par ef mann langadi til
aod vinna i kvikmyndatonlist. N er
landslagid oroio allt annad og petta
er ordinn miklu alpj60legri bransi.”
Arin fram undan voru vio-
burdarik par sem hann vann m.a.
meo fregum tonsmidum a bord
vid Mike Post og Hans Zimmer og
kom a0 gero ténlistar vio kvik-
myndir 4 boro vid Pirates of the
Caribbean, The Simpsons Movie
og The Holiday auk pridju kvik-
myndarinnar um Staart litla sem
var fyrsta stora tekiferid hans. ,A
pessum tima kynntist ég lika og
vann med moérgum frabaerum kvik-
myndagerdarménnum eins og Ron
Howard og Jim Brooks, adalfram-
leidanda Simpsons-pattanna.”

Naeg verkefni

Verkefnin eru naeg um pessar
mundir hja Atla. bessa dagana er
hann a0 leggja lokahond ténlist

vid kvikmyndina The Hitman'’s
Bodyguard med stérleikurunum
Ryan Reynolds og Samuel Jackson
iaodalhlutverkum. Svo tekur vid
metnaoarfull islensk teiknimynd
sem ber nafnio Loi, eda Ploey fyrir
alpjodlegan markaod. ,Petta er falleg
saga um l6uunga sem verdur eftir

a Islandi og barf a¢ lifa af veturinn
eftir ad fjolskyldan flygur til heitu
landanna. Myndin er fra sému
framleidendum og gerou bor -
Hetjur Valhallar og er na pegar
buid aod selja hana til tuga landa.
Svo ma nefna ad ég er meo fjorar
sjonvarpsseriur i gangi a sjonvarps-
st6dinni NBC i Bandarikjunum. baer
heita Chicago Fire, Med, Justice og
Chicago P.D. og njota gridarlegra
vinselda vestra par sem medalahorf
a hvern patt er 4 bilinu 6-10 millj-
6nir manns. bettirnir eru syndir
vida um heim, m.a. hér a fslandi.“

Sjonran upplifun
Stéra verkefni Atla pessa dagana er

p6 undirbtiningur stérténleika med
eigin verkum sem verda haldnir i
Hofi & Akureyri, sunnudaginn 30.
april. ,bar @tla ég ad leida Sinfoniu-
hljémsveit Norourlands, kér og ein-
séngvara i gegnum sma pverskurd
af kvikmynda- og sjénvarpstonlist
minni. Einnig verour flutt svita ar
tonlistinni sem ég gerdi fyrir kvik-
myndina Season of the Witch meod
Nicolas Cage, a storri kvikmynda-
tonlistarhatio a Tenerife i septem-
ber. Pao er greinilega mikill 4hugi &
lifandi flutningi & kvikmyndaton-
list pessa dagana og ég held ad oft
sé huin einu eda fyrstu kynni ungs
folks af sinfoniskri tonlist na ordio.”
Hann segir ad dagskrain veroi
fjélbreytt. I grunninn veroi petta
sinfoniskir tonleikar en ton-
listin hafi blee allt fra storum kor
og hljomsveitarverkum yfir i
viokvaema pjéolagaskotna peetti
meo viokomu i rokki og degurton-
list. I raun held ég ad allir muni
finna eitthvao vio sitt haefi enda
efni ar jafn fjélbreyttum attum
og Chicago Fire, Hansel & Gretel:
Witch Hunters, Hratum og Staart
litla. Eg legg lika mikio upp tr
sjonraenu upplifuninni og munum
vio syna myndbrot tengd efninu,
grafik og lj6s bannig ad petta er
svona einhvers stadar mitt a milli
Kklassiskra tonleika og poppton-
leika, med sterku myndraenu ivafi.
Einnig mun ég frumflytja nytt verk,
Lament for the Woods, sem er i
raun kafli af steerra verki sem ég er
med i smidum. bad fjallar um lofts-
lagsbreytingar og neikvae0 ahrif
mannsins 4 nattiruna og moéour
joro.”

Mikil groska i tonlist
Eftir rimlega tveggja aratuga busetu
i Bandarikjunum voru mikil vid-
brigoi ad flytja aftur heim segir Atli.
»2Stundum lidur mér svolitio eins og
innflytjanda hér eftir ad hafa btiid
mest af minum fullordinsarum
erlendis. Vio sjaum b6 alls ekki
eftir pessari akvéroun og njé6tum
pess sem vid sekjumst i hér, sem er
fridurinn, kyrrdin og fjélskyldan.”
Pratt fyrir langa busetu erlendis
hefur Atli reynt ad fylgjast meo
islensku tonlistarlifi pott hann
vidurkenni faslega a0 hann eigi
mjog margt eftir 6lert. ,bPad verour
a0 segjast ad groskan i islensku
tonlistarlifi er meo 6likindum og
ég er rosalega stoltur af pvi hvers
konar feeriband af snilld er ad koma
fra pessari famennu pjod. bao eitt
hlytur ad segja eitthvad um gaeodi
pessa samfélags og ég er lika mjog
gladur ad sja ad radamenn bjoodar-
innar eru ad byrja ad attasiga
mikilvegi greinarinnar.”
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Bananaponnukokur /

infaldar og g6dar
Ep(")nnuk(")kur sem

henta vel um
hatidir, til deemis i sumar-
bustadnum. Me0 bessum
ponnukékum er annao-
hvort haegt ad hafa sultu
ogblaber eda beikon, egg
og hlynsirép. Uppskriftin
midast vid tvo.

Skerio bananann i bita

og maukio hann sidan og
stappid me0 gaffli. Hraerio
eggin saman og og hraerid
pau sidan saman vid meod
bananamaukio.

Brae0i0 smjor 4 pénnu og
bakid litlar pénnukékur
ar deiginu. Pénnukékurn-
ar eiga a0 veroa gullnar og

argrét bérhildur Dana- fallegar 4 badum hlioum.
Mdrottning heldur upp a 77 1 vel proskadur banani Deigio atti ad naegjaiad

ara afmeeli sitt & morgun. 2egg minnsta kosti atta litlar
Hun er fedd 16. april 1940. Danir 1 msk. smjér til steikingar | ponnukoékur.

velta pvi nt fyrir sér hvort madur
hennar, Hinrik prins, muni fagna
meoO henni.

Margrét er elsta dottur Frioriks
konungs en htin ték vid krinunni
afhonum i jantar 1972 eda fyrir
45 arum. Hinrik prins, sem er 82
ara, akvao a0 fara a eftirlaun fyrir
nokkrum arum og taka ekki frekari
pattiopinberum erindagjéroum.
Hann nytur sin best i s6larlondum og
dvelur mikid &4 Mallorca, Tenerife og
i Frakklandi. Tekio var eftir pvi pegar
belgisku konungshjonin, Philippe og
Mathilde, komu i opinbera heims6kn
til Danmerkur fyrir nokkrum vikum
a0 Hinrik var hvergi sjaanlegur. Hann
mun hafa verio a Tenerife & beim
tima asamt nokkrum nanum vinum,
a0 pvi er netsioa seenska bladsins
Expressen greinir fra. Sumir hafa

kallao hegdun prinsins vandraodalega i ISLENSK
co1s .. SAMHEITA-
fyrir hina konunglegu fjdlskyldu. Igéggggl{ oot

Pbetta var po ekKki i fyrsta skipti sem
Hinrik er fjarstaddur gledina i holl-
inni. begar Margrét varo 75 ara fyrir
tveimur arum hélt htin heilmikla
veislu og bauo gestum vida a0 ar
heiminum. Hinrik meetti hins vegar
ekki mérgum til undrunar. ba var

Fermingin byrjar
meo bok!

Tilbood

Tilbood

Aukin og endurbantr

Tilbood

19.990 kr.
Adur 24.990 kr.

7.990 kr.
Adur 10.490 kr.

8.690 kr.
Adur 11.190 kr.

talad um ad prinsinn vaeri meo flensu.
Hins vegar nadist mynd afhonum a
sama tima a0 njota lifsins i Feneyjum.

Hinrik hefur oft latiod 1 [jos 6anagju
sina meo ao vera ekki kalladur
kéngur. Honum finnst ekki nogu
mikil virding folgin i pvi ao vera
danskur prins. Margir hafa velt pvi
fyrir sér hvort einhverjir brestir séu i
sambandi peirra hjéona. AO minnsta
Kkosti er hann mikio fjarri konungs-
héllinni.

Vinir hans segja ad hann vilji rada
sér sjalfur og gera pad sem hann
langar til, na 4 efri arum. ,Hann gerir
nakvaemlega pad sama og margir
aorir ellilifeyrispegar, ad feroast og
hitta vini sina. Hinrik hefur lagt alla
sina krafta i prinshlutverkio og hann
askilio ad fa ad taka lifinu adeins
rolega,” segja vinir hans.

Centoeloes e e s ot il Sdsanibtns ibegs Hrvem opgria Howdiss

SAGA MADURINN
TON %C-‘f}i:j:.- - T
LISTAR
INNAR

NI HEIMIR INGOLFSSON

Tilbod
5.990 kr.
Adur 7.299 kr.

Tilbod
10.990 kr.
Adur 12.990 kr.

Tilbod
5.490 kr.
Adur 7.990 kr.

2D HABO
WHEMNGTEXD R
R GFIN TS

Jpu

Smidjai
Norraena hisinu

AL foxmas

SJALESTATT FOLK

LEIDEOGN | MALI 08

U seF KW
AT TIEL
Ay dsd

Tilbod
5.490 kr.
Adur 7.290 kr.

Tilbod
1.990 kr.
Adur 5.690 kr.

Tilbod
5.390 kr.
Adur 14.590 kr.

vaoa hefileiki byr i hendinni
H pinni? er yfirskrift lista-

smidju sem haldin eridagi
Norrana hasinu. Smiodjan er hluti af
syningunni Interwoven og verour i
umsja Thelmu Bjarkar Jonsdottur,
meistaranema i listkennsludeild
Listahaskola fslands.

,Leggdu hond pina a dakinn
og saumadu hana at. Gefou pér
tima og upplifdu fledi meo nal i
hoénd. Engin ein adfero er réttari en
onnur og allt leyfilegt meo nalina
og bradinn i héndum.“ Svo hljémar
lysing a smidjunni & vioburdinum a
Facebook. Par segist Thelma einnig
oft hafa spurt sig af hverju handverk
sé henni svo kart og pad ,fléttad
inniallt sem ég gerii dag? Svario er
einfalt, pad er pessi sterka tilfinn- ‘
ing sem blossar alltaf upp hja mér r ‘ : ; S
pegar ég er ad brodera. Tilfinningin AL O MO NG AT L O L
sem tengist minningu sem hledur . i o A A
mig af vellidan, hugarro og sterkri
tengingu milli hugar og handar.”
Adgangur er 6keypis.

Opnunartimar yfir paska

Laugardagur kl. 10-22
Paskadagur kl. 10-18
Annar i paskum kl. 10-22




512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

HOBB

HJOLH

Til s6lu Mercedes Benz C 180 argerd
2013 keyrdur 99.000 km Billinn er
eins og nyr, er med sjalfkeyrandi
bunadi. Eydslu grannur Diesel.
Stadgreidsluverd kr: 3.990.000.-
Upplysingar i sima 899-8412

BMW 330E PLUG IN HYBRID

Luxury line, hladinn bunadi. Ekinn
10 pkm. 03/16. Tilbod 4,99m. Asett
5.3m. Tvo sett af felgum. s: 6638981

Hopferdabilar

Til s6lu MAN Lion Star 50 manna arg
2000. ek. 680p Godur bill i finu lagi
Verd 4m uppl. 8923102

Til s6lu Bova 70 manna Nyleg vél
og nylega klaeddur ad innan, mikid
endurnyjadur Verd ca. 3m uppl.
8923102

TIL SOLU MB SPRINTER.
MB Sprinter 518 arg. 2007 / 184 hp
sjalfskiptur / Ny Nokian vetrard /

16 farpega / Rafmagns farpegahurd
/ Drattarkrokur / Oflugt hljodkerfi

/ Mjog heill og godur bill. Uppl i S:
821 1125 og 824 2828 og turistinn@
hotmail.com

Smidum alhurdir i bata stora sem
smaa. Skodadu heimasiduna okkar
algluggar.is Hafdu samband og fadu
tilbod. S. 557 5757.

Hjolbardar

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

bjonusta

PiPULAGNIR

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

Uppl.is. 6635315

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og bjénusta ehf. Simi 511
2930.

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

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

—a_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTZKI

« FIOLBYLISHUS

« SKIP

« VEITINGASTADIR

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

SMIDSKRAFTUR EHF.

NYSMiDPI OG VIDHALD.

Getum baett vid okkur verkefnum
gipsvinna, parketlagnir og allt
almennt vidhald.

Uppl. i s. 663 3944 Ingi

smidskraftur@gmail.com

Til sélu

Stdarvogur 5 « Simi 566-6630 -

Gamli glugginn tr,
nyi glugginn {
...sv0 einfalt er pad

Nysmioi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafou samband og vid metum 4standio.

gluggagerdin@gluggagerdin.is

Medal aukahluta:

Golfhiti

Bakaraofn
USB Tengi
Hjélagrind

LSS S S U QN

flarmognun

Kojur baedi tveggja
og priggja haeoa

Sjonvarpsstandur
Aukin burdageta

bill.is

2017 ARGERD

VEL UTBUIN HUS MED OLLUM NYJUSTU UPPF/ERSLUM FRA HOBBY TILBUIN TIL AFHENDINGAR!

KOMDU 06
SKODADU!

9 Malarhoféa 2 &, Simi 5773777 @ www.bill.is
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Parketslipun G
ballasi P tsasmidameistari
551 uw& o S. 7716050

SNUIstOee Njsmidi, vihald,

sumarhs og gipsvinna.

gottvidhald@gmail.com

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

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

EHE Bl

Oflug bilaleiga med adsetur i Keflavik 6skar
eftir starfsmonnum i eftirfarandi storf.
Afgreidsla, Dag- og nzeturvaktir.

Bilapvottur, Dag- og naeturvaktir.

Ahugasamir sendi télvupést 4 andrew@procar.is

TILKYNNA OVIDEIGANDI
EDA OLOGLEGT EFNI
A NETINU

Wypozyczalnia samochodéw w Keflaviku
poszukuje pracownikdw na stanowiska:

Obstuga klienta - dzienne oraz nocne zmiany;
Myjnia samochodowa - dzienne oraz nocne zmiany.
Prosimy o przestanie CV na adres email:

andrew@procar.is

FRETTABLADID
Rafvirkjun  JESTESTYE
RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S. Némskei()

663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Léggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Til s6lu

'

o g %
ICELANDIC F. FOREIGNERS -
ENSKA - ENGLISH
iSLENSKA f. utlendinga |, I, 11l
ENSKA f. Fullordna LIL,Il, ENGLISH f.
Adults: Byrja/Start: 1/5, 29/5, 26/6,
22/8,11/9,9/10, 6/11: Morgna/
Sidd/Kvolds -Morn/Aftern/Evening.
4 vikur/weeks x 5 daga/days. 2 - 5
nem/students - www.iceschool.is
- ff@icetrans.is - Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. s. 5571155 /
8981175.

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

myranaut

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Sjlfbeer
1 \_.\R\

Skemmtanir

HAPPY HOUR
alla fostudaga
16-19

Leikir og opnunartimi
um paskana:

laugardag opid 12:00-03:00 (Ball)
Paskadag opid 12:00-18:00

12:20 WBA - Liverpool

15:00 Man. United - Chelsea
Annar i paskum opid 14:00-01:00

Ei

60“ ta llna

Hamraborg 11 ¢ 200 Kdpavogur * Simi 554 2166 » www.catalina.is
“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

Runar bor & Klettar

Heimilismatur i hadeginu virka daga * Eldhiisid opid alladaga til kl. 21:00 « Boltatilbod * Snyrtilegur kldnadur askilinn

GLAMOUR fylgir ni meo
Stora- og Risapalkkanum

Kynntu pér malid 4 365.is

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

Heimilio

Barnavorur

Atvinna

oy
(“)gﬂ‘mi 36/)[[”‘:

-4

VAGNSTYKKI, KERRUSTYKKI MOSFELLS BAKAR

OG SKIPTITASKA
Verd fra kr. 99.900. Barnid Okkar
Hlidasmara 4, 201 Kop. Barnidokkar.
is

MOSFELLSBAKARI -
HAALEITISBRAUT, RVK.
Oskum eftir pjonustulundudu,
hressu og samviskusému folki
til ad vinna med okkur i verslun
okkar ad Haaleitisbraut, Rvk.
Vinnutimi er virka daga fra 07:00-
13:00 eda 13:00 - 18:30 og adra
hverja helgi annann daginn.
Umsakjendur purfa ad tala goda
islensku.
Umsdéknareydublod a
stadnum eda a netinu, slédin
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

Huasnaoi

iy

STORT SUMARHUS TIL LEIGU
i GRIMSNESI!

PULLAN OSKAR EFTIR
12 manns. Verd 45.000 pus kr. STARFSFOLKI A OLLUM
néttin virka daga og 49 pus kr. ALDRI | PYLSUVAGN i
néttin um helgar, lagmark 2 naetur. REYKJAVIK.

Heitur pottur og sauna. Uppl. 898
1598 & ktsumarhus@gmail.com

/

Leitad er af vaktstjorum og i
almenna afgreidslu géd laun i
bodi & skemmtilegum vinnustad.

Reglulegar starfsamanna
skemmtanir og arangustengdir
boénusar.

Frekari upplysingar og umséknir
sendast & pullan@pullan.is.

Rotgroid verktakafyrirtaeki 6skar
eftirmoénnum i hellulagnir. Naeg
verkefni framundan, reynsla
askileg. Umsoknir og ferilskrar
berist til baldur@btverk.is

Til s6lu 25m2 sumarhus til
flutnings. Verd 5.9 m. Uppl.is. 898-
1598.

| spila i kvold
kl. 00-03

¥
o ‘,e\\w“‘“\

Gullnaman »

ViSSIt b andes

botn Qo rfee o Nerng
909 nXynferdis ege Ot polbtia

Barnaheill

Save the Children a islandi

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

STARFSMANNAHUS

Framleidum starfs-
mannahis, utleiguhis
og geymslur.

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

maraarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.com

Www.reisum.is

Allafimmtudaga og]

augardaga

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabaer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid a facebook sidu okkar:
b= \;ﬁacebook.com/snyrtil og nuddstofan smartw

)

Zede

Verid hjartanlega velkomin: (
J g ——
Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@365.is sigrunh@365.is




