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Hullad er mjog fjolbreytilegt, baedi hvad vardar taekni og stil, ad sogn Unnar. MYND/GVA

Hullad af skaerri gleoi

Unnur Maria Bergsveinsdéttir laerdi sagnfraedi en hefur ni
sirkuslistir ad adalstarfi. Hun hefur nad undraverdum tok-
um a pvi ad halla og synir nu og kennir 6drum listina. >2
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Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

nnur menntadi sig i sagn-
U fraedi 4 sinum tima og vann

m.a. sem &ttfreedingur
ad gero Islendingabokar og vid
verkefnastjérn hja Midst6d munn-
legrar s6gu & Landsbokasafninu.
Undanfarin ar hefur htn hins vegar
starfad vio sirkuslistir. ,Eg var &
ferdalagi um Mexiko6 2008 pegar ég
kynntist hopi af gotulistaménnum.
Eg féll fyrir sirkuslistunum og
feroalaginu og slost 1 hopinn og
frestadi heimfoérinni aftur og aftur.
Pannig flakkadi ég um Mexiko
sem gotulistamadur i ram prja
ar. begar ég kom hingad heim
aftur 2012 baud Sirkus fslands
mér vinnu og ég starfadi fyrir
fyrirtaekid par til ég dkvao sidasta
vor ad pad hentadi mér betur ad
vinna sjalfstett. Sa akvoroun hefur
reynst vel og ég starfa auk pess
med Reykjavik Kabarett og Drag-
Sugi en baoi verkefnin eru i mjog
spennandi préun. Nuna i vikunni
synir Reykjavik Kabarett til deemis
nyja spennandi syningu i félagi
vid erlendar storstjornur fra New
York. Eftir teepa viku fer ég svo 1t til
Bretlands a0 vinna meo parlendu
sirkusfyrirtaeki, Let's Circus. Vid
munum tara um Hjaltlandseyjar
me0d syningar og namskeio i sam-
vinnu vio Listahatid Hjaltlandseyja
og sinna svo social circus-verkefni i
heimabee fyrirtaekisins, Newcastle.

Hallatrixin skemmtileg

Unnur var ao kenna loftfimleika
og sirkuslistir vio Zskusirkusinn
pegar han akvao ao lera nokkur
huallatrix til ad baeta vio sig sem
kennari. ,Eg fattaoi fljott hvad
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, Meér finnst gaman
a0 sja krakka og
fullorona fyllast gleoi yfir
pvi ad hallahringurinn sé
farinn a0 lata ad stjorn.
bao er mikilvaegt ao leera
grunnatridin hja gooum

kennara.

hallahringurinn er 6tralega
skemmtilegur og bao varo ekki
aftur sntio. Hallad er mjog fjol-
breytilegt, badi hvao varodar tekni
og stil og moéguleikarnir a pvi ad
blanda saman trixum eru 6endan-
legir,” segir Unnur en hin mealir
med a0 hulla daglega til a0 na godri
leikni i listinni. ,Og nj6ta pess
a0 hulla, leyfa hringnum a0 taka
stjornina og leioa pig trix fra trixi.”
Spurd um hvad henni finnist
skemmtilegast vio a0 hulla segir
Unnur a0 pad geri hana einfaldlega
mjog glada ad hulla vid skemmti-
lega tonlist. ,Svo finnst mér lika
mjog vent um hvad ég hef kynnst
morgu og goéou folki i gegnum
hullao. Eg er dugleg ad fara 4 nam-
stefnur erlendis, baedi til a0 leera
og syna. Mikilvagt er ad sekja sér
sifellt nyja pekkingu. bad er gott ad
leera af Youtube en ekkert jafnast &
vid bao ad leera af gooum kennara
i hopi dhugasamra nemenda. Svo
eru hallarar lika svo frabzer og sam-
heldinn hopur. Eg 4 ntina gédar
hallavinkonur um allan heim
og i pvi er heilmikill studningur
folginn og gleoi. Pad er gaman ad
fylgjast meo hverri annari vaxa
sem hallarar i gegnum Facebook og
Instagram og hittast 4 hullanam-
stefnum um allan heim.“

Gott fyrir heilsuna

Hullao er ekki adeins skemmtilegt,
pad hefur lika g60 ahrif a likamlega
jafnt sem andlega heilsu. ,Hallad
ba0i eykur pol og styrkir voova,

Unnur Maria kenndi loftfimleika pegar hun akvad ad laera nokkur hullatrix og

Hullad eykur
baedi pol og
styrkir vodva,
sérstaklega
midjuvédva
likamans. myND/

GVA

eftir pad vard ekki aftur snid. Han nytur pess ad halla. MmyND/GVA

sérstaklega midjuvoova likamans;
bak, maga og hlidar. Hullao lidkar
hreyfingar og baetir likamsstodu,
jafnveaegisskyn og likamsvitund. Svo
brennir hallad audvitad lika heil-
morgum hitaeiningum, eda alika
og skokk eda hréo ganga. Sidan

er hullao gott fyrir andlega heilsu.
Mér finnst erfitt ad hugleioa en &
afar audvelt meo ad tema hugann
pegar ég hulla, svo pao er min hug-
leidsla,” segir Unnur.

Er komio hallazoi 4 Islandi?
»Veistu, ég sé hillaipad! Og ég mun
ad sjalfsogou gera allt pad sem ég
get til a0 kynda undir pvi. Eg held
ati manaoarlegu Hullafjori a eigin
vegum. Seltjarnarnesbeer hefur
reynst mér afar vel og ljad mér
afnot af Eidistorgi og adgang ad
hlj6okerfi til ad lifga upp a Hulla-
fjorid meo goori tonlist. Allir eru
velkomnir 4 Hullafjor, baeoi storir
og litlir. Eg & fullt af hallahringjum;
litla krakkahringi, fullordins-
hringi og risahringi. batttakendur

profa ao hualla, ég geng a milli, gef
g60 rao og kenni skemmtileg trix.
Mér finnst gaman a0 sja krakka
og fullordna fyllast gledi yfir pvi
a0 huallahringurinn sé farinn ad
lata a0 stjorn. bPao er mikilveegt

ad allir sem hafa ahuga a a0 hulla
geti komid og leert grunnatridin
hja gooum kennara an fyrirhafnar
eda kostnaodar. Mér skilst svo a0 ég
sé eini fullordinshullahringjasali
landsins en pad er mikilveegt a0
folk sé meo hullahring vid heefi

og hann sé ekki of litill og léttur,“
segir Unnur sem stefnir 4 ad halda
hallanamskeio siola sumars fyrir
folk & 61lum aldri. ,Svo er sifellt

ad feerast i aukana ao fyrirtaeki og
stofnanir, t.d. skdlar, raoi mig til
sin med hallasyningu og Hullafjor
ikjolfario. Sidan fer ég lika i fyrir-
teeki meo Huallafjor sem hopefli
ogblanda pa inn i leikjum og
askorunum. bao geta allir hullad
med réttum leidbeiningum og pbao
er 6tralega gaman.”

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.
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Hefur birtan ahri

Lunamino er natturulegt svefnbaeti-
efni sem hefur hjalpad pusundum
Islendinga med svefn. Pad inni-
heldur aminosyruna L-tryptdéfan sem
er byggingarefni svefnhormonsins
melatonins og er pad hér asamt
véldum jurtum og baetiefnum sem
Oll eru pekkt fyrir roandi og slakandi
ahrif. Lunamino hjalpar félkiad sofna
og naetursvefninn verdur betri.

ad kannast eflaust margir vio
phversu erfitt pad er a0 sofa
pegar sol haekkar a lofti og
birtutiminn fer ad lengjast. Pad
er ekkert ad pvi ad vakna fyrr a
morgnana en vid verdum b6 611
ad fa nzgilegan svefn. Rannsoknir
syna ao roskun a svefni eykur alag a
likamann a svipadan mata og kvioi
eda streita og ma pvi segja ad hann
sé undirstadan a0 almennu heil-
brigoi og vellidan.

Hugum vel ad svefnad-
staedum

Um pad bil pridjungi manns-
@vinnar er vario i svefn. Gott er a0
koma sér upp ratinu fyrir svefninn
sem midar ao pvi ao vio slokum
4 og gleymum adeins amstri
dagsins. Mikilvaegt er ad bad
sé avallt ferskt og gott loft i
svefnherberginu okkar og gott
er a0 draga eins og haegt er ur
rafmagnstakjanotkun asamt
pvi ad sleppa alveg notkun

a télvum, Ipad og simum

rétt adur en farid er a0 sofa.
Baedi getur rafsegulsvioio
kringum tzekin haft ahrif og
svo er talio a0 blau geislarnir
fra skjanum leioi til minni
framleidslu af svefnhorm-
6ninu melaténini i heil-
akonglinum og geti bvi spillt
netursvefninum. Faum

okkur frekar goda bok ad

lesa, hlustum & réandi ton-

list eda stundum einhvers
konar slokun eda ihugun
frekar en ad hafa sjonvarpio
igangi yfir raminu. Gaetum
pess einnig ad hafa hljott i
kringum okkur og myrkvum
herbergio vel pegar vid

etlum ao fara ad sofa.

Svefn og yfirpyngd

Svefn og mataraedi tengjast

sterkum bondum. Best er ad borda

létta maltid a kvoldin og g6o
regla er ad boroda ekki eftir kl 19 a
kvoldin. Orvandi drykkjum sem
innihalda koffin og/eda sykur ztti
ad sleppa alveg sem og a0 vera
borda satindi og ruslfedi, pvi p6
svo ad vid sofnum eru miklar likur
a pvi ao vio voknum aftur pegar
bloosykurinn neer lagmarki. Einn-
ig hefur svefnleysi ahrif a seddu
og svengdarhormonin leptin og
ghrelin sem asamt brenglun &
streituhormoninu kortisoli auka
16ngun okkar i orkurikan mat.

Lunamino hjalpar folki ad sofna og natursvefninn verdur betri og samfelldari.

Svefnhormonid melaténin

Likaminn framleidir svefn-
hormonio melaténin pegar fer
ad nalgast hattatima. betta 4 ad
gerast 4 nattarulegan hatt en hja
morgum er eitthvad sem truflar
petta ferlj, eins og t.d. bad sem
talid er upp hér fyrr i greininni.
Pa eyoir folk oft I6ngum tima i
ad bylta sér i raminu og jafnvel
pirrast yfir a0 festa ekki svefn.
Aminosyran L-tryptéfan sem
fyrirfinnst i mérgum matvaelum
er byggingarefni melaténins og er
pad einnig eitt af innihaldsefnum
Lunamino svefnbatiefnisins.

Réandi jurtir og baetiefni

Auk L-tryptéfans inniheldur
Lunamino vel pekktar jurtir
sem eru pekktar fyrir réandi
og slakandi ahrif. bessar jurtir
eru melissa, sem hjalpar okkur
ad sofna, asamt lindarbléomi
og hofrum sem eru sérstaklega
réandi. Lunamino inniheldur
einnig bléndu af B-vitaminum
og magnesium. B-vitamin eru

, Lunamino getur

reynst afar hjalp-
legt vio ad komast ut ar
peim vitahring sem
svefnleysi getur valdio og
hjalpad til ad vio a0 baeta
svefninn og svefnmynstr-
io.

Hronn Hjalmarsdeéttir, heilsu- og
naringarmarkpjalfi

sérlega mikilveeg fyrir starfsemi
taugakerfisins og magnesium er
voovaslakandi og getur m.a. dregio
ar fétapirringi. Pessi goda blanda
sérvalinna jurta og baetiefna asamt
L-tryptofani getur hjalpad okkur
ad sofna og gert netursvefninn
betri og samfelldari.

fa svefninn?

Svefnvandamadl og svefnleysi
getur b dtt sér dypri reetur en svo
ao petta hjdlpi og pd er um ad gera
ao leita til fagadila sem sérhcefa sig
1 pessu.

Solustadir: Flest apotek, heilsuhus
og heilsuhillur verslana.

Ahrifarikt nattarulegt baetiefni fyrir pvagfaerin

ROSEBERRY er 6flugt vid blodrubolgu og pvagfaerasykingum

Inniheldur pykkni ur
tronuberjum asamt
hibiscus og C-vitamini

NYJAR UMBUDIR

So6lustadir: Flest apétek, heilsubudir og heilsuhillur verslana.
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Frisklegra har undan hufunni

Einfaldir harmaskar sem
friska upp a harid eftir vet-
urinn. Hraefnin i maskana
leynast i eldhusskapunum.

e0 vorinu Iykur loks
timabilinu par sem hario
er falid undir hafu. ba

er kjorio ad skella friskandi og
vaxtarérvandi maska i hario til ad
losna vid vetrardofann. I eldhus-
skapunum leynast hraefni sem gera
harinu gott. A sidunni homereme-
diesforlife.com er a0 finna nokkrar
uppskriftir a0 harméskum.
Laukur er sagdur hafa g60 ahrif
4 harvoxt, hann innihaldi meoal
annars efni sem 6rva framleioslu
kollagens. Pressio safann ur
lauknum. Blandio tveimur mat-
skeioum af lauksafa saman vio
tveer matskeidar af hreinni jogart.
Nuddio bldndunni i harsvéroinn
og i hario og 14tio bioa i klukku-
stund. bvoio pa harid meod mildu
sjampdi. Einnig ma beeta einni
matskeid af hunangi dar i blonduna
og 5-10 dropum af lavenderoliu.
Egg erurik af préteini, sinki og
jarni sem eiga ad hafa g60 ahrif
a hario. Einfaldast er a0 skilja
rauduna fra hvitunni og nudda

hvitunni i hario. Latio bidai 30
minutur og pvoid sidan hario
me0 mildu sjampdi. Einnig ma
bata einni teskeio af 6livuoliu og
hunangi saman vio eggjahvituna,
peyta saman og bera i harid. Lata
bida i 20 mindtur 4dur en harid er
pvegio.

Bananar innihalda A-, E- og
C-vitamin sem eiga a0 6rva har-
voxt og minnka harlos. Stappio
vel proskadan banana
i mauk og nuddid
vel i harsvordinn.

Setjio sturtu-

hettu eda plast-
poka yfir harid
oglatid bida

145 minutur.

Pbvoi0 pa hario

med sjampoi.
Einnig meetti

bata tveimur mat-
skeioum af lauksafa
saman vio bananamaukid.

Grant te er rikt af andoxunar-
efnum sem pykja styrkja harid,

Graent te er rikt af andoxunarefnum sem pykja styrkja
harid, 6rva voxt og koma i veg fyrir harlos.

Orva voxt og koma i veg fyrir
harlos. Teiod hreinsar einnig har-
svoroinn vel. Hellio upp a grent te
og berio pad i harsvéroinn meo
bémullarhnoora. brystid
bémullarhnodranum vel
ihadina. Latid bioa i
klukkustund. Skolio pa
harid meo kéldu vatni.
Einnig meetti baeta aloe
vera-geli at i teio.
Aloe vera-gel hreinsar
svitaholurnar i hudinni og er
talio afar ahrifarikt fyrir har-
voxtinn. bad gefur harinu raka,
eyoir flésu og kemur i veg fyrir har-
los. Skerio stilk af aloe vera-plontu
og skerid i sundur eftir endiléngu.

Audvelt er ad
atbua styrkjandi
maska fyrir
harid i eldhus-
inu heima.

Skafio gelid ur og nuddid pvi i har-
svoroinn. Latio bida i 30 minutur
og skolid pa tr meo vatni. I gelio
ma baeta k6kosmjolk eda kokos-

oliu. Pa er einnig meelt meo pvi ad
drekka aloe vera-safa sem gefur
enn betri arangur. www.homereme-
diesforlife.com

365.is | Simi 1817

Pad borgar sig ad vera hja 365

|
A FRABZARU VERDI

iPhone 7 Jet Black / 128 GB

................................................

...........................

99.990 kr. ;-

Fullt verd: 134.990 kr.

GLASILEGUR
KAUPAUKI

AD VERDMATI 15.000 KR.

- Manadaraskrift af Fjolvarpi Verold
- Inngdngutilbod i GSM askrift hja 365

- Tvé nyjustu GLAMOUR timaritin

Tilbodid gildir { verslun 365, Skaftahlid 24 og atibui okkar { Kringlunni.




Granithﬁllin er
flutt 1 Morkina 4

Opnunartilbod - 30% afslattur af 6llum
legsteinum, aukahlutum og allri okkar pjonustu.
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FYLGIHLUTIR FYLGJA EKKI MED
AKSTURSGJALD BATIST VID UTAN HOFUDBORGARSVADISINS

VIDHALD & PRIF LEGSTEINA

30% AFSLATTUR AF ALLRI
VINNU OG ENDURMALUN

PARF AD ENDURNYJA LETRID A

STE M? THOLLIN TEKUR
ADS A EINSA OG ENDURMALA
‘ E EGSTEINUM. EINNIG TOKUM
= VID AD OKKUR AD RETTA AF LEG-
STEINA SEM ERU FARNIR AD HALLA.

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

MORKIN 4, Gra n IlthOI I i n SIMI 555 3888

REYKJAVIK PR a  GRANITHOLLINIS




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

25. APRIL 2017 PRIDJUDAGUR

Hummus ar
rauoréfum

bragodast vel med t.d. hrokk-

I jaffengur raudréfu-hummus
braudi, flatkoku og grenmeti.

300 g raudrofur

300 g kjuklingabaunir, sodnar
1-2 hvitlauksgeirar

3-4 msk. thahini

Safi ur 1/2 sitrénu

1 1/2 msk. granatepla-pykkni
(pomegranate molasses)

1/4 tsk. chilipipar-flégur

2 tsk. salt

Nymaladur pipar

Kalt vatn eftir porfum

Bakio eda sj60i0 raudrofurnar par til
peer eru mjakar. Ef peer eru bakadar
er gottad pakka peim inn i alpappir
ogbaka i ofni vio 180-200°C1i 15-20
minutur eftir stero, slokkva sidan a
ofninum og leyfa r6funum ad hvila
iofninum i sma stund. Ef paer eru
soonar er best a0 sjo0a peer heilar
svo peer haldi lit sinum. Sudutiminn
fer eftir steerd.

Setjio allt hraefnio i matvinnslu-
vél og maukio. Pynnid maukio med
vatni eftir smekk, geetio pess b6 ad
pynna bad ekki of mikid, byrjio a 1-2
matskeidum. Smakkio til meo salti,
sitrénusafa og pipar.

Hummusinn er betri daginn eftir
a0 hann er atbuinn og geymist
inokkra daga i vel lokudu ilati i
isskap.

Heimild: www.kryddogkrasir.com

Vertu uti!

Ferskt loft hefur go6d ahrif a
heilsuna og 6rvar sképunargledina.
Hvort sem pu parft ad finna lausn
a vandamali eda fa godar hug-
myndir ad verkefnum er fatt betra
en godur géngutur til ad hreinsa
hugann. betta kemur fram i rann-
sokn a vegum Haskolans i Essex

en par segir ad hreyfing utandyra,
helst i greenu umhverfi og nalaegt
vatni, hafi go6d ahrif a andlega
heilsu. Pannig fai folk hlé fra streitu-
valdandi umhverfi og nai ad slaka
a huganum. ba myndast D-vitamin
i huoinni fyrir tilstilli sélargeisla

en D-vitaminskortur hrjair marga
landsmenn, en hann lysir sér m.a.
med preytu og sleni. Audvelt er ad
baeta utiveru inn i daglega lifid, t.d.
med pvi ad ganga i vinnuna eda
skolann, stunda atiiproéttir, svo sem
folbolta, sund eda fara a skidi og
skauta a veturna. Sidan er haegt ad
fara ut ad ganga med hundinn eda
fa hund nagrannans lanadan fyrir
gonguferdir og loks er rad ad taka
fra part ar degi til ad fara i gongu-
ferd.

Konur sofa meira en karlar

gerd var med dkvednu appi syndi ad svefnvenjur folks eru
mismunandi eftir londum. Aldur skipti lika mali. Rann-
soknin sem gerd var vio haskolann i Michigan i Bandarikjunum
var gerd meo0 appi sem nefnist Endtrain og getur hjalpao folki
ad sofna auk pess sem haegt er ad fylgjast med svefninum. Eldra
folk fer fyrr i ramio en pad yngra. Konur sofa um halfri klukku-
stund lengur en karlmenn. Ungar konur purfa mest a0 sofa.
Eins og vitao er fer eldra folk fyrr i ramid a kvéldin en unga
folkio. Pao fer lika fyrr a feetur 4 morgnana. Rannsoknin syndi
ad beir sem eru meira ati undir beru lofti 4 daginn sofa betur
en peir sem hanga mikio innandyra. Einnig syndi rannséknin
ad peir sem purfa ad vakna mjég snemma til vinnu fa venjulega
ekki naegan svefn.
Rannsoknin syndi jafnframt ad folk i Hollandi og i Astraliu
faer meiri svefn en ibtiar i Singapore og Japan. Allir ettu ad
sofa fra sjo til niu klukkustundum yfir nétt til a0 fa negjanlega
hvild.

Ranns()kn a fimm puasund manns i hundrad 16ndum sem

pvi eldra sem félk verdur pvi minna sefur pad.

SIDUSTU SYNINGAR LEIKARSINS
KOMNAR | SOLU!

Fim27/4Kkl.20 Orfaseeti
Lau29/4kl.20 UPPSELT
Sun 30/4kl.20 Orfd seeti

Fim 4/5 kl. 20 )
Fés 5/5 kl. 20 Orfa sceti
Sun 7/5 kl. 20

Fim11/5kl. 20 Orfa seti
Fim 18/5kl. 20

TRYGGHU DER MIDPA STRAX!
MIDASALA | BORGARLEIKHUS.IS

Borgarleikhusid




512 5000
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
Bilar &

Farartaeki @5 Barnaheill

Save the Children 4 slandi

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir

sléngubatar med algolfi og mikla Bilauppbod - Krékur
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m - Simi: 522 4610
4,2m. Verd fra 255.000.- kr. www.bilauppbod.is

Gerduyverdsamanburd og lakkadu GSM reikninginn hinn med 365

SUZUKI UMBODID ehf

KAUPUM BiLA Skeifunni 17, 108 Reykjavik _ B
Vid stadgreidum bilinn pinn Simi: 565-1725 250-499 bUS.
og pu getur par med fengid suzuki@suzuki.is

stadgreidsluafslatt af nyja bilnum. Suzuki.is / suzukisport.is
Sendu okkur upplysingar i gegnum
www.seldur.is og vid sendum pér
stadgreidslutilbod

LITID KEYRDUR - 490.00. -
100% LAN

Endalaus simtol og sms Endalaus simtol og sms
X-MENM PEU'GEOT 307 16 ?(R 5/2002 ek. v 6had fjarskiptafyrirtaeki v 06had fjarskiptafyrirteeki
) adeins 76 pus, 5 gira, sk.18, 1 v 0GB gagnamagn ¥ 1GB gagnamagn
05 NISSAN X-TRAIL.EK 187p, - eigandi vel med farinn bill sem & .. -_—
BENSIN, SJALFSK..GETUR F/ERT FOLK BATMANI! nog eftir, verd 490 pus moguleiki 4 Hjolbardar
A MILLI STADAI!I! ASETT 780 PUS. ‘04 BMW 325i. EK 196, BENSIN, 100% lani s.841 8955 1 680
#480250. S: 580 8900 SJALFSK...FULLUR AF GRAJUM OG I.

LEID 4

DOTIN ASETT 880 pUS. #452717. : . .
580 8900 Bilar 6skast

v Endalaus simtol og sms v Endalaus simtél og sms
6had fjarskiptafyrirtaeki 6hao fjarskiptafyrirtaeki
5 GB gagnamagn v’ 30GB gagnamagn”

2.680kr.

DEADPOOL!!! -
06 KIA SPORTAGE CRDI. EK 121 IRON MAN!!! ,
P.KM, DISEL, BEINSK...BILL SEM ‘03 SANTA FE 4X4. EK 249b, BENSIN, STADGREIDI BiLA 0-750 bUS! . .
KIMNIGAFUN! ASETT 890 pUS. BEINSK...AREIDANLEGUR OG Oska eftir ad kaupa bila & allt ad 750 NYJUSAILUN DEKKIN A
S#480250. S: 580 8900 STERKURM ASETT 399 PUS. #480323. | 1 “ctaaereitt! beir mega parfnast FRAB/ERU VERDI.

S:580 8900 Iagféringa helst ekki eldri en ‘05 Einnig urval notadra dekkja. Tokum
Borgarbilasalan Borgarbilasalan skoda allt er med pening og pappira notud uppi ny. Vaka s. 567 6700 365.is | Simi 1817
Funahofl'aa‘ 1,110 Reykjavik borg . klara og get gengid fra kaupum
Simi: 580 8900 Funahgfda 1, 110 Reykjavik strax, ef mér lyst vel a. Uppl. s. 691
Simi: 580 8900 9374.

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjérdungs reynslu og
bekkingu & svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir

morg helstu og leigandi Ef bU auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima

fyrirtaeki landsins um o . ,
N i Orvinnslu innsendra umsékna.

Til hvers ad auglysa ?

Rik dhersla er 16gd 4 trunad Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad
celfesitl vl o Gl biénusta fyrirtaeki vid leit ad starfsmanni.

upplysinga bzedi gagnvart

umsakjendum, sem og o . .

e — Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af radningarmélum.

Anaegdir vidskiptavinir til

margra dara hafa notid

bjonustu STRA, en stofan

hefur jafnframt umsjon

med radningum i sérfraedi- STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
og stjérnunarstodur. stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

WWwWWw.stra.is
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bjonusta Keypt Husnzeoi

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrégd.
Uppl.is. 6635315

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géréum. Uppl.is. 616
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Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
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POPETURSSON/HUSAMALUN
Inni og utimalun - fagmennska

og vondud vinnubrogd. Fadu fritt
tilbod og gerdu verdsamanb.
S$:8587531

Buslédaflutningar

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

SPASIMINN 902 1020
Spamidlun heilun Sjofn spamiaill
og heilari Geymid auglysinguna.

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

¢ Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Nylegur Thery vatnabatur eda
sléngubatur med mator 6skast
keyptur. Uppl. s. 694 8575

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Skolar &
Namskeio

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

Hiusna0di i bodi

Til leigu fra 1. mai 4ja herb. ibud i
nedra Breidholti. Uppl. s. 699 3737

Geymsluhasn®odi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

a minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

BLAR APRIL

Styrktarfélag barna med einhverfu

Heilsadu upp & Dag a
blarapril.is. Hann er einhverfur
og hefur fra ymsu ad segja.

Atvinna

Vantar pjénustufolk strax (

Einnig sumarvinnu ) i fullt starfa
YummiYummi, Hverfisgdtu 123 og
Nana Thai, Skeifunni 4. Senda mynd
og uppl yummy@yummy.is

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is
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"~ Tryggu pér
askrift 3 25
333 kr, 3 dag* .

5 9990 kr. é m

eins

anugj

365.is | Simi 1817
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EIGNAMIDLUN

Sala fasteigna fra
Elsta starfandi fasteignasala landsins

G060 og vel skipulogd 58 fm ibad & jarohaed i litlu fjolbylishisi vid
Gautland. Parket er & stofu og eldhusi. Gengid er ar stofu Gt & hellu-
lagda verénd i gardi. Svefnherbergi med godu skapaplassi. Snyrtileg
sameign. Hisid hefur nylega verid vidgert og mélad. Verd 30,9 m.

588 9090 - www.eignamidlun.is - Grensasvegi 11 - 108 Reykjavik

Er ekki kominn timi til
al breyta til?

Leikskolakennarar, deildarstjorar
og adstodarleikskolastjori

Krakkaborg er priggja deilda leikskéli og ad jafnadi dvelja
par um 40-45 born fra 9 manada aldri. Hisnaedi leikskolans
er nylegt og adstada og adbinadur mjog goour. Hér er
goour starfsmannahopur, yndisleg born og jakveedir forel-
drar. Umhverfi leikskélans bidur upp & 6endanlega mogu-
leika. Vid erum ad vinna ad nyrri stefnu leikskélans, hofum
sott um Skdla & graenni grein og margt annad skemmtilegt
er framundan. Ef pa ert leikskélakennari sem vilt vera
virkur hluti lidsheildar, jakveeour og skapandi pa eettirdu
ekki ad hika. Vid erum falin perla rétt fyrir utan Selfoss.

Heefniskrofur:

e Leikskolakennaramenntun eda dnnur uppeldismenntun
e Lipurd og sveigjanleiki i samskiptum

e Metnadur og ahugi fyrir faglegu leikskolastarfi

e Frumkvadi og jakveeoni

e Sjalfsteed og skipuldgd vinnubrogd

Allar umsoknir verda teknar til skodunar og peim svarad.
Laun eru samkveemt kjarasamningum Kennarasambands
Islands. Umsdknarfrestur er til og med 23. jini.

Nanari upplysingar veitir Gudbjorg Holm Porkelsdottir
leikskalastjori i sima 480-0151. Umsdknir &samt ferilskra
sendist & netfangid guggaholm@floahreppur.is






