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i I(rlngum Iland

Guoni Pall Viktorsson hyggst roa a kajak i kringum irland i
sumar. Adur hefur hann réid einn i kringum island. *>2
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udni hefur lengi stundad
kajakrédur og veit fatt
skemmtilegra en ad vera
ti & sj6 a kajak. Hann rérieinn i
kringum Island fyrir fjorum arum
og akvad strax eftir pann leidangur
ad réa neest i kringum Irland.
Jrland er afar fallegt land og
heillandi fyrir kajakfolk. Vid erum
fjorir félagar sem forum saman i
petta verkefni en auk min er einn
Breti og tveir Irar i hé6pnum. Vid
stefnum 4 ad hefja rédurpann 4.
jini en pad fer audvitad eftir vedri.
Vid erum i samstarfi vid irsku land-
helgisgeesluna svo fyllsta 6ryggis er
geett,“ segir Gudni sem er ad vonum
ordinn spenntur fyrir ferdinni.
»Sumir vilja kalla petta fri en
pad er ekki alveg svo gott. Islands-
hringurinn var steersta verkefnid
mitt hingad til en Island pykir mjog
erfitt rodrasvaedi. Pad var godur
undirbiningur fyrir Irlandsferdina.
Hringurinn i kringum Irland er
vissulega styttri en i kringum Island
og hitastigid hzerra en pad er margt
annad sem parfad huga ad, svo sem
miklir straumar,” segir Gudni.
Iferdinni i kringum Island segist
Gudni hafa kynnst hvad Islending-
ar eru gestrisnir og almennilegir.
»Sama hvar ég kom ad landi pa var
meér tekid eins og tynda syninum
sem veeri kominn heim aftur. bad
var alveg magnad.”

Réa 40-100 km daglega
Gudni reiknar med ad peir félagar
muni réa allt frd 40 km og upp i 100
km a dag. ,Medalrédurinn verdur
sennilega um 60 km a dag en pad

fer lika eftir vedri og vindum og
stemmingunnii hépnum. Sidasta
arid hef ég undirbid mig vel fyrir
ferdina. Fyrst og fremst sn{st undir-
biningurinn um ad réa mikid og
halda séri g6du formi. Pad er gifur-
lega mikill munur a ré6drarformi og
almennu likamsreektarformi. Besta
zfingin fyrir svona ferd er einfald-
lega ad réa mikid, oft og lengi.”

Hefdi att ad byrja fyrr
Kajakrodur hefur lengi verid helsta
ahugamal Gudna og a sumrin
vinnur hann vid leidségn a kajak
it fra Isafirdi. ,Eg ver sumrinu ad
mestu a kajak ti 4 sj6. Ahuginn
kviknadi pannig ad ég ztladi mér
ad fara ad veida a kajak og fékk
mér bit til pess ad stunda skotveidi
og stangveidi. Sidan fékk ég ad

.Besta zfingin fyrir svona ferd er einfaldlega ad réa mikid, oft og lengi.”

profa betri bata og betri biinad og
pa vard ekki aftur sniiid. Eger fra
Dyrafirdi en hafdi oft séd folk réa

a Pollinum a Isafirdi i blankalogni.
Pad var mjog heillandi. Pegar ég
heetti i fotboltanum skellti ég mér a
kajaknamskeid og sé ekki eftir pvi.
Eg sé bara eftir ad hafa ekki byrjad
fyrr,“ segir hann.

Gudni verdur pritugur i sumar
og segja ma ad Irlandsferdin sé
afmeelisferdin hans. ,\Vid Eva
Alfredsdéttir, sambyliskona min,
eignudumst déttur fyrir premur
manudum. Mesta askorunin verdur
ad fara i burtu fra peim. Mér finnst
erfitt ad fara fra déttur minni nina
pegar hiin er svona litil. Irlands-
ferdin var dkvedin fyrir 16ngu sidan
svo pad verdur ekki aftur sniiid.
betta verdur mikid sevintjri.“

Sippuband 1.495 kr.
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Mikid arval af vindudum midalda- og
vikingabiningum og leikfongum.

Forvitnir fer@alangar, valkyrjur og vikingar

Sumargjofin faest
i Safnbddinni

Njosnapenni 850 kr.  m
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CAT & DOG ¢

Criigami Sed

Origami :
hundar og kettir £
1.295 kr.

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

Teygjubyssa med @
10 mjdkum kdlum 2.495 kr.

Tolvuir med sterkri
pappirs-61 sem ma
skreyta eftir eigin
hofdi 1.495 kr.

Leerdu ad binda hnita 1.550 kr.

PJODMINJASAFN ISIANDS
National Museum of Iceland

»Pegar ég haetti i fotboltanum skellti ég mér a kajaknamskeid og sé ekki eftir
pvi. Eg sé bara eftir ad hafa ekki byrjad fyrr.

»5ama hvar ég kom ad landi pa var mér tekid eins og tynda syninum sem vzeri

kominn heim aftur. bad var alveg magnad.”

»Mér finnst erfitt ad fara fra déttur minni niina pegar hin er svona litil.“

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum ad kynna vérur og pjénustu | formi vidtala og um-
fiallana. | bladinu er einnig hefdbundid ritstjdrnarefni Bladid fylgir frettabladinu daglega.
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Notar allar Nutrilenk vorurnar

Nutrilenk Gold, Active og Gel eiga pad sameiginlegt ad hjalpa til vid ad draga ur verkjum i lidum.
Gold hjalpar gegn brjoskvefsryrnun, Active smyr stirda lidi og Gelid er kaelandi og bélgueydandi.

utrilenk Gold og Active

eru lidbzetiefni sem parf

vart ad kynna en pasundir
Islendinga hafa notad pau gegn
eymslum og stirdleika i lidum med
g6dum arangri daglega og hafa gert
i mérg ar. Nutrilenk hefur verid eitt
mest selda lidbzetiefnid hér a landi
lengi og pad fjélgar stédugt i hopi
peirra sem dasama virknina og eru
tilbinir ad deila pvi med 66rum.
Fyrir skdmmu sidan kom & markad
Nutrilenk Gel sem gerdi petta ad
fullkominni prennu. Gelid er baedi
fyrir lidi og v6dva og er einnig hzegt
ad nota pad eitt og sér. Hannyrda-
konur bera pvi t.d. vel séguna en
pad getur dregid ir verkjum og
aukid lidleika i fingrunum.

Notar allar Nutrilenk
vorurnar
Bergljot Vilhelmina Jonsdottir
er ein af peim sem pekkir vel til
Nutrilenk varanna. Hiin er 64 ara
sérkennari, sem situr mikid i starfi
sinu og vinnur mikid &
tolvu. Hin hefur stund-
ad hestamennsku af
lifi og sali 30 ar.
.Eg heftekid
Nutrilenk Gold i
um pad bil 15 ar.
En pad var eftir ad
églentiislysiog
upphandleggs- og
6kklabrotnadi.
Sjakrapjalfarinn
minn radlagdi mér ad
taka Nutrilenk Gold pvi
hann taldi ad 6kklinn myndi
endast betur pannig. Pessi ar hef ég
lengst af tekid 2 toflur & dagen jok
dagskammtinn i 4 toflur fyrir ari
sidan. Eg veit ekki hvernig préunin

” Gelio er keelandi og
bolgueyoandi.
FMezing 100 mi
NUTRILENK®
‘(i?“mﬂzm 30 hylki i

NUTRILENK"
T

Finn ekki til i héndum

og stirdleikinn er minni

Fyrir 12 arum greindist Bergljot
sidan med Sjogrens sjukdominn
sem er sjalfsofneemis- og gigtarsjik-
démur.

LAdur en greiningin kom var ég
farin ad finna téluvert til i hénd-
unum, sérstaklega a veturna pegar
télvuvinnan jékst. Pad voru bélgur
ilidum a fingrum sem mér gekk
illa ad vinna a. Fyrir um pad bil
premur arum for ég svo ad finna
fyrir verkjum i hryggnum og pa

“Eftir um pad bil
manud hurfu verk-
irnir, ég finn ekki
til i héndunum og
stirdleikinn er mun
minni,” segir Bergljot
Vilhelmina Jonsdottir
7" sem er mjog an=go med
Nutrilenk.

hefdi verid ef ég hefdi ekki tekid
Nutrilenk Gold en 6kklinn hefur
stadid sig vel og ég hef ekki fundid
til i stéru lidunum?®.

sérstaklega i hryggsulunni (slitgigt).
Samfara pvi fann ég fyrir stirdleika

i likamanum. Petta olli mér mikilli
vanlidan og var ég sifellt preytt og
leid mjog illa. Pa akvad ég ad profa
Nutrilenk Active, 2 t6flur a dag.
Eftir um pad bil manud hurfu verk
irnir, ég finn ekki til i héndunum og
stirdleikinn er mun minni. Fyrir ari
profadi ég ad sleppa 2 manudum dr
og heetti timabundid ad taka Nutri-
lenk Active. Vid pad komu verkirnir
aftur og ég hélt pa afram ad taka
Nutrilenk Active®,
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Kzlandi og bolgueydandi
Nutrilenk Gel

I september keypti Bergljot svo
Nutrilenk kaupaukatilbod par
sem Okeypis tipa af Nutrilenk Geli
fylgri med:

»Meér finnst pad virka mjég vel a
mig pvi pad er keelandi og bélgu-
eydandi. Til pessa hef ég profad
ymis bélgueydandi hita- og keeligel
sem og oliur en af peim finnst mér
Nutrilenk gelid virka best & mig.
Pad er fljott ad virka og dregur ar
verkjum.”
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,Beetroot
hefur gefid
meér aukna
orku i
iprottum
baeoi vid

B

I kjolfar hjartaafalls
rauk kolesterolid
upp ur ollu valdi.
Raudrofuhylkin
hjalpudu mér ad na

rauorofuduft
| hylkjum

Organic

BEETROOT

Equivalent to 4620mg of dried Beetraot

hand- og fotkuldann.”

Kristbjorg Jonsdottir,
zumbakennari og hlaupari

Q.

(natures aid)

bvi nidur i edlilegt horf a 6rfaum
manudum. Auk pess hef ég
minnkad lyfin vid sykursyki Il um
helming eftir ad ég byrjadi ad
taka pau inn.”

Johannes S. Olafsson, ttgerdarmadur
0g skipstjori

Solustadir: Flest apotek, heilsubtidir og heilsuhillur verslana




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litlr

| bodl. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

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

Abendingahnappinn mé
finna a www.barnaheill.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bllauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pii getur keypt eda selt
bl 3 einfaldan og hagkvaman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bllauppbod.ls 5iml 522-4610.

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

Bilar oskast

Parfnast billinn vidhalds eda viltu
elnfaldlega losna vid hann.S.
8682352

Hjolbardar

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

THEVHNA £

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglardir plparar geta batt vid
sigverkefnum | badl vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubragd.
Uppl. Is. 663 5315

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtekja. Fagleg
vinnubrtygd 4 sanngjornu verdl.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl,
fyrirtakjafl., planofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. 5. 894 4560 www.flytja.ls
flytja@flytja.ls

Tarot-lestur og Kristalkila
med leiosbgn ad handan

vse 562 8211 o

Huasavidhald

mE
L

Smioum
eftir mali

nHurﬁir & Gluggar
www.hurdiroggluggar.is

Kaplahrauni 17 - Hafnarfirdi
$:565 4123 - eljo@internet.is

Parketslipun
dipallaslipun | parketiagnir

Rafvirkjun

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tlibod dyrasimakerfl, tofluskiptl.
Logglldur rafverktakl. rafnelsti@
simnet.ls

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL- JON &
OSKAR

Allavirka daga i verslun okkar
Laugavegl 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is 5.552-4910

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla | leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einst=d upplifun
fyrir por, konur og karla. 5. 698 8301
www.tantratemple.ls

Skolar &
Namskeio

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

Huasnaeoi

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
FYRSTI MANUDUR FRIR
Aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. s:
564-6500
GEYMSLUR.IS

siMI 555-3464
Suma hlutl er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbald, allt ad
20% afslattur. www.geymsluris

@] Barnaheill

Save the Children & Ishindi
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Radningarpjonusta

® Markviss leit

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH R4d

® Vinnusparnadur
Vid vinnum Gr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
tokum forvidtol og 5flum umsagna.

Sérskrifadur hugbtinadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum heefasta cinstaklinginn.

® briggja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir stérfum innan priggja manada er
radning { hans stad an endurgjalds.

g] afar eru m.a.:

Leitar pu ad starfsmanni?

HH R4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar { ad veita
afburﬁarl)jénustu og finna réttan einstakling fyrir b:i adila sem leita okkar adstodar vid r:ianingu starfsfélks.

B Fjsldi hefra umsekjenda

okkar sem tryggir ad vid finnum rétta cinstaklinginn

fyrir starfid.

Fjoldi umsakjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni

m Fjslbreyttar pjénustuleidir

[ bodi eru fjolbreyttar pjénustuleidir snidnar ad porfum
og veentingum vidskiptavina okkar. P finnur lausnina

hja okkur.

m Reynsla og pekking
Hja HH Radgjof starfa sérfredingar 4 svidi starfsmanna-

mala sem bda m.a. yfir mikilli reynslu af radningum og

® Ekkert stadfestingargjald

Vid leggjum dherslu a ad reekta drangursrikt og anzgjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pu
ckkert ef ekki verdur af radningu.

hagnytri menntun.

B Sanngjarnt verd

Bj6dum mijog hagstett og samkeppnisheeft verd a

pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH Radgjof er alhlida radningarpjénusta og vid stitum okkur af pvi ad veita framurskarandi
pjénustu hvort sem um radir radningu éfaglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

» Rddgjafar okkar veita fiislega frekari upplysingar { sima 561 5900 eda sendu okkur tolvupést: hhr@hhr.is

HH Rddgjof » Fjardargata 13 - 15 * 220 Hafnarfjérdur ® Simi: 561 5900 * Fax: 561 5909 * hhr@hhr.is « www.hhr.is
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