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Lifsstill

ZE fleiri rannsoknir
benda til pess a0 betra sé
ad boroa vel a morgnana,
minna i hadeginu og
minnst a kvoldin. Einnig
a0 gefa eigi likamanum
fri fra ati 60ru hvoru meo
fostu.

lifsstill >4

B00i0 verour upp a
hénnunar- og mynd-
listarveislu i midobze
Reykjanesbajar a Ljosa-
nott. Par munu m.a.
honnudir af Sudurnesj-
um syna framleioslu sina
og kynna fyrir gestum
hatioarinnar.

lifsstill=>6
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Valborg Rut Geirsdoéttir er einhleyp kona sem akvad ad eignast barn med glasafrjovgun. Han er nit ordin modir sjo og halfs manada pribura. Hér heldur han a
Bergdisi Koru og i s6fanum hja peim sitja Brynjar Kari og Briet Karitas. MYND/AUDUNN NiELSSON

Prefold gledi alla daga

Akureyringurinn Valborg Rut Geirsdottir hlé endalaust pegar huin komst ad pvi
ad han aetti von a priburum eftir ad hafa fengid pa hugdettu ad eignast barn
ein. Hun upplifdi baedi sorg og gledi a leid sinniad pviad verda modir. =>2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
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Framhald af forsidou =

y 4
g hélt ad leknirinn veri ad
E grinast og traoi varla eigin
augum pott ég si sjalf prja
krili a sénarskjanum,” segir Val-
borg sem atti i mesta basli med a0
halda andlitinu @ medan htin var
isonarnum. ,Um leid og ég kom
at af sjakrahtsinu sprakk ég ur
hlatri, alein. Eg hl6 endalaust. Eg
hafoi prisvar farid i sonar adur og
alltaf sast einn hjartslattur. bratt
fyrir pad spurdi ég alltaf hvort
fostrid veri 6rugglega bara eitt, og
ja, pad var pottpétt bara eitt. Innri
tilfinning sagdi mér b6 annad og
pess vegna potti mér svo fyndio og
skondio pegar hio rétta kom i1jos.”

Valborg hefur alltaf verid viss
um ad moéourhlutverkiod tti vel
vid hana. Arid 2012, pa 25 ara,
fékk htin hugdettu um ad eignast
barn ein, meo adstod taeknifrjovg-
unar, en taldi skynsamlegt ad hika
adeins med framkvaemdina.

,Eg vildi bida og sja hvort ég
attaoi mig & hvad hugmyndin veeri
klikkuo og hvort ég haetti ekki vio.
bao gerdist ekki og med timanum
vard ég & vissari um a0 petta veeri
pao rétta. Af hverju, veit ég ekKki.
betta var bara typiskt ég.”

Meoganga Valborgar med pri-
bura i maganum gekk furdu vel
pott han hafi vissulega reynt mikio
alikamann.

,Pao er 6traleg upplifun og
kraftaverk ad fa ad ganga meo 611
pessi born og ad pad gangi svona
vel. A0 finna pau 61l sparka, hvert
a sinum stad, var yndislegt og ég
fann fljétt hvad pau voru 6likir
karakterar. Pau komu svo i heim-
inn eftir 33 vikna medgoéngu og
voru 5, 6 og 8 merkur. Bérnin voru
oskaplega dugleg, voru bara i tvo
daga i hitakassa 4 vokudeildinni
par sem vio vorum i prjar vikur.“

Faddi fyrst andvana son

bad var sannkoéllud hamingju-
stund pegar Valborg fékk hvit-
vodungana sina prja i fangio pann
19. januar sioastlidinn.

,Pao var otruleg tilfinning og
mjog langprad ad heyra grat lifandi
barna pegar pau komu { heiminn.
Meér var mjog létt ad pau vaeru
loks komin 6ll lifandi. Bérnin voru
tekin meo keisara og foru beint
a vokudeildina. Eg fékk pau svo
ifangid nokkrum timum sidar,
sem var auovitao besta tilfinning
i heimi. Eg var lengi ad trtia pvi a0
ég tti pau i alvorunni 611,“ segir
Valborg og brosir sl ad minn-
ingunni.

Valborg varo fyrst barnshafandi
eftir teeknifrjovgun arid 2014 en 1
desember sama ar feeddist dreng-
urinn Pétur Emantel andvana eftir

teeplega 30 vikna medgongu.

,A0 missa barnio sitt er lifs-
reynsla sem breytir manni fyrir
lifstio og =tti ekkert foreldri ad
purfa ad jarda barnio sitt. Eg vissi
po ad ég etladi ekki ao gefast upp
og akvad strax a0 leggja mig alla
fram til pess ad Pétur Emantel
fengi systkini sem vonandi fengi
ao lifa. bessi erfida reynsla setti
mikio mark 8 medgoénguna nina
og ég var aldrei réleg. Eg held ad ég
hafi andao edlilega i fyrsta skipti
i marga manuodi pegar ég heyroi
pridja barnio grata a skurdstof-
unni. ba vissi ég ao ég feeri heim af
sjukrahtsinu med lifandi barn, og
meira ad segja prju,“ segir Valborg,
pakklat leknum og ljosmadrum
Landspitala; og sannfaerd um ad
han hefoi aldrei komist i gegnum
priburamedgénguna ef ekki hefdi
verio fyrir pétt eftirlit peirra og
studning.

Olikir einstaklingar
Tilvera Valborgar tok stakka-
skiptum vio a0 fa prja ungbérn inn
4 heimilio. Han er Akureyringur og
hafoi undanfarin prettan ar starfad
i Sumarbadum KFUM og KFUK i
Vatnaskogi.

,Pao breyttist audvitao allt vid
daglegt lif, likt og gerir hja 61lum
foreldrum med tilkomu barns. Hér

Heilsu

5 helstu astaedur pess ad idka gigong

Qigong (borid fram “tsi-gong”) er yfir 5.000 &ra gamalt
fingakerfi i heilsuraekt parsem saman fer gi, sem merkir
“lifskraftur”, og gong, sem merkir “nékvamar afingar”.

1. Aukin vellidan og lifspréttur
Minnkar blédprysting, betir hjarts- og @dastarfsemi,
jafnar hjartslattartidni og minnkar kélesterdl.

2. Dregur dr pralatum sarsauka
Med hjélp sjénar og stjérn hugar og likama getur
b dregid tr pralatum sarsauka fra lidagigt.

3. Betra bl6dstreymi

Med sérstékum éndunarafingum getur pi aukid

strefnisfladi { likamanum.

4. Dregur (ir spennu

Med pvi ad minnka vidbrégd vid spennuvekjandi alagi.
Hjalpar gegn prahyggu- og arattuhegdun, punglyndi
og kvida og persénuleikaeinkennum af A-gerd.

5. Byggir upp sjalfsvirdingu

Med pvi ad leyfa pér ad lida vel og pzgilega.

Qigong

e

b finnur okkur
a Facebook

iy

_ Skeifan 3j | Simi 553 8282 www.heilsudrekinn.is

’ A0 missa barnio
sitt er lifsreynsla
sem breytir manni fyrir

lifstid. Sa reynsla setti
mikio mark a seinni
medgonguna og ég var
aldrei roleg. EKKi fyrr en
ég heyroi prioja barnio
grata a skurdstofunni.

vakna allir brosandi um klukkan
sex a morgnana og pa férum vio
fram tr og hefjum daginn. Bérnin
vaka yfirleitt i tvo til prja tima adur
en pau taka fyrsta lar dagsins. Pau
sofa mismikid enda mjog 6likir
einstaklingar pétt pau séu pri-
burar. Hér eru matartimar a priggja
tima fresti og leik- eda svefntimi
bess & milli. bao er aldrei daudur
timi og alltaf lif og fjor allan
daginn,“ segir Valborg og kann pvi
svo sannarlega vel.

,Paod gengur bara vel ad vera ein-
steed mooir priggja ungbarna. Eg
reyni allavega mitt besta og held ad
meér farist petta bara nokkuo vel ar
hendi. Vitaskuld er verkefnio krefj-
andi en jafnframt svo skemmtilegt.
Sem betur fer erum vio heppin
med f61kio okkar og eru foreldrar
minir og méoursystur duglegar ad
hjalpa til. Fyrir pad erum vid mjog
pakklat; hér er alltaf haegt ad nota
auka hendur.”

Moair Valborgar sér til pess ad
dottir hennar fai stundum nadar-
stund.

,Edlilega hef ég litinn tima fyrir
sjalfa mig sem stendur, en mamma
kemur stundum og fer meo bérnin
i gonguferd svo ad ég geti kannski
sofid i tvo tima an truflunar,
skroppio i biidina eda sinnt ein-
hverju sem parfao graeja.

Valborg verour i faedingarorlofi
isextan manudi en fedingarorlof
lengist um prja manudi fyrir hvert
barn og pegar born eru getin med
adstoo gjafa feer modirin rétt til
ad nota manudina sem fadirinn
annars fengi. b4 4 mo60ir, sem a
barn sitt ein, rétt 4 barnalifeyri sem
greiddur er af rikinu og er upp-
haoin st sama og ef um medlag
veeri ad reoda.

,Pvi fylgir auovitad mikill kostn-
adur ad eignast barn. Vid fengum

bilstélana og priburavagninn ad
gjof, sem munadi heilmiklu. bessir
hlutir eru dyrir en eitthvad sem
verdur ad eiga. betta gengur allt
saman upp enn sem komio er og
ég vona ad pad muni ganga jafn vel
afram,"” segir Valborg.

Samudargratur i kor
Valborg er full tilhl6kkunar fyrir
framtidinni og nytur hvers dags
med priburunum.

,Pao eru algjor forréttindi ad fa
a0 eiga pribura. Pad er svo gaman
ad sja pau proskast og uppgotva
heiminn. Pau syna hvert 60ru mik-
inn ahuga og eru strax byrjud ao
rifa dot og snuddur hvert af 60ru.
bau eru rosalega 6likir karakterar
en jafnframt mjog samrynd. Ef eitt
greetur fara til deemis hin tvo oft
lika a0 grata, bara til ad vera meo i
kérnum!“

Systkinin heita Bergdis Kara,
Briet Karitas og Brynjar Kari.

,Eg for i marga hringi med nafna-
valid enda er mikil abyrgo folgin
ipvi a0 velja barni sinu nafn. Eitt
nafnanna hafoi ég akveoio fyrir
morgum arum, svo ég horfoi ut fra
pvi. Eg vildi til deemis ekki ad pau
yrou a mjog 6likum stéoum 1 staf-
réfinu og fannst leidinlegt ef eitt
veeri alltaf framarlega en eitt sidast,
upp a skola og slikt. Mér fannst lika
ad annaohvort pyrftu 61l eda ekk-
ert a0 heita i h6fuoio a einhverjum,
svo ég akvao ao 61l skyldu fa n6fn
sem ekKki voru fyrir i fjolskyldunni.
En fyrst og fremst valdi ég no6fn
sem mér pykja falleg og ad morgu
leyti var pad tilviljun ad bau attu
svona vel saman,” atskyrir Valborg.

Hun segist vissulega vekja
athygli meo bornin pegar pau fari
spassitdr um beinn.

»,Mér fannst pao rosalega 6paegi-
legt fyrst, en pad er ad venjast.
bad kemur oft fyrir a0 f6lk stoppi
mig og spyrji hinna og pessara
spurninga og hvort ég eigi 61l pessi
boérn. Eg vidurkenni ad mig langar
stundum ao fa a0 vera i fridi og
vera venjuleg mamma sem parf
ekki ao svara spurningum pegar
ég fer i gonguferd. Vid erum voda
venjuleg fjolskylda po6tt bornin
hafi 611 fedst 4 sama degi,“ segir
huan kankvis.

Karlar verdi ekki oparfir
Valborg vakti athygli fyrir gagn-
ryni a haan kostnao, 1élegan
tekjabunad og slaka pjéonustu Art
Medica, sem var eina leknast6din
sem sinnti teeknifrjovgunum hér a

Priburarnir
Bergdis Kara,
Brynjar Kari og
Briet Karitas.
Systurnar eru
eineggja og segir
Valborg paer
geta verid ansi
likar i utliti pott
henni finnist
paer lika afar
olikar. .Ef ég er
ad flyta mér get
ég alveg ruglast
a peimen éger
nu fljot ad atta
mig!“ segir hun
og hlaer. MYND/
AUDUNN NIELSSON

landi bar til seenska fyrirtaekio IVF
Sverige keypti hana oglagoi niour.
I stadinn var opnud ny stofa, IVF
Klinikin, sem bydur upp a nyjustu
adferdir i 6frjosemismedferdum.

,Eg sagdi skilio vio Art Medica
en er anaegd meo aod teknin hér
heima hefur tekid miklum framf6r-
um meo nyjum tekjum. Mér skilst
lika a0 skipulagio hafi breyst til
hins betra en kostnadur vio meo-
ferdirnar hefur pvi midur hekkao
enn frekar,” segir Valborg, sem eftir
mikla umhugsun for til Danmerkur
i teeknifrjovgun.

»Pao var eiginlega svolitio gott
a0 fara i annad umhverfi par sem
maour gat einbeitt sér ad pvi ad
upplifa og njoéta, pvi pad fer mikid
igegnum hugann i medferounum.
Teeknifrjovgunum fylgir mikid
andlegt og likamlegt alag, sérstak-
lega ef medferdirnar eru ordnar
margar. Eg for fjorar ferdir til Dan-
merkur sem ad lokum skiludu mér
pessum frabeera arangri.”

Valborg telur einstaklings-
bundio hvort teknifrjovgunar-
leidin henti konum i barneignar-
hugleidingum.

,Pessi leid var s rétta fyrir mig
og hentadi mér vel, en ég myndi
ekki mala med pessu vid hvern
sem er, alls ekki. Mér finnst lika
mikilvegt ad pad verodi ekki ao
tiskubylgju ad konur eignist born
sin einar meo gjafa. Eg vil ekki ad
karlmenn verdi 6parfir og pad er
mikilvegt ad hafa hugfast ad upp-
eldi er ad sjalfségdu audveldara
fyrir tvo en einn, ef um samhenta
einstaklinga er ad reda.”

Spuro hvort hana langi i fleiri
born segist Valborg ekki viss um
ad mega svara peirri spurningu
jatandi.

,Eg geri rad fyrir ad fastir sem
eignast pribura eignist fleiri bérn
og etli flestum byki ekki nog
komio. En ég jata ad ég geeti vel
hugsad mér eitt eda tvd i vidbat,
svona eftir nokkur ar. Eg veit p6
ekki hvao verour, enda ekki sjalf-
sagt ad eignast bérn. Eg er bara
yfir mig pakklat fyrir petta flotta
prieyki mitt.“

Og hamingjan er vio vold
hja Valborgu og gledigjéfunum
premur.

»A0 vera priburamamma er
frabeert hlutverk. bad eru algjor
forréttindi ao fa ad fylgjast med
pessum litlu einstaklingum a
hverjum degi og vakna med peim
brosandi a hverjum morgni. betta
er eiginlega prefold gledi.”



#plastlaus

Taktu skrefio, ekkert
einnota plast i september!

Hvad getum vid gert?

/
V

Afpakkad ror, plastiok Komid med margnota mdl

og einnota plastglos. og eigin ilat til afyllingar. £ fleiri

stadir bjéda upp & pad.

/

V V/

Skilad ollu plasti i endurvinnslu & Notad margnota poka, pappakassa,

i stad pess ad henda pvi bakpoka eda énnur margnota ilat

i almennt rusl. i stad plastpoka.

Fleiri lausnir a plastlausseptember.is

Plastlaus september er darveknidtak sem er aetlad er ad vekja folk til umhugsunar um ofgnétt og skadsemi plasts i umhverfinu
og benda 4 leidir til ad draga Ur notkun @ einnota plasti. Vid hvetjum folk til ad taka patt i Plastlausum september, og vonum

ad patttaka i atakinu leidi til minni plastnotkunar til frambuadar.

PLASTLAUS”
‘SEPTEMBER
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Staersta maltioin ad morgni

Margir kannast vid ad skofla i sig skal af morgunkorni og kaffi i flytinum @ morgnana en borda svo
vel i hadeginu ogjafnvel mest a kvéldin. £ fleiri rannséknir benda til pess ad betra vaeriad snua

daminu vid. Eins virdist gott ad gefa likamanum fri fra ati med féstu inni a milli.

Vera »Svo virdist sem likami okkar sé
Einarsdottir hannadur til a0 borda vel og fasta
vera@365.is avixlistao pess ad vera stoougt ad

vo virdist sem likaminn raoi
Sbetur vid storar maltidir i upp-

hafi dags en a0 sami kaloriu-
fjoldi pegar liour ad kvoldi safnist
fremur upp i formi fitu. Nylegar
rannsoknir a baodi dyrum og ménn-
um benda med 60rum ordum til
pess ao ekki purfi adeins ad horfa &
kaloriur heldur lika klukkuna pegar
kemur ad mat og pyngdarstjérnun.

Halda frekar kjorpyngd

Nyleg rannso6kn a matarvenjum
50.000 sjbunda dags adventista

yfir sj6 ara timabil syndi ad peir
sem boroa stéra maltid ad morgni,
minni i hadeginu og léttan eda
jafnvel engan kvéldmat koma
efnaskiptunum fyrr i gang og

draga pannig ur likum 4 offitu.

Peir patttakendur sem boroudu
staerstu maltidina ad morgni attu
me0 60rum ordum audveldast med
a0 halda kjoérpyngd. Laegsta BMI
hafoi svo atta présent hopsins sem
boroadi sidustu maltidina snemma
eftirmiodags og sidan ekkert fyrr en
morguninn eftir, eda fostudu i 18 til

narta,“ segir dr. Hana Kahleova, ein
peirra sem standa a0 baki rann-
sokninni sem var birt i The Journal
of Nutrition i sumar. Htin segir
pad ao boroa steerstu maltidina
ad morgni jafnframt virdast hafa
jakvaeo ahrif 4 pyngdina. ,Astdan
er likast til st ad virkni insalins,
sem myndast i brisinu og heldur
blodsykrinum i skefjum, virdist
vera mest i upphafi dags. Maturinn
nytist okkur bvi best a beim tima.“

Israelski visindamadurinn dr.
Daniela Jakubowicz Wolfson
vid Heilsustofnun Tel Aviv, hefur
rannsakao petta frekar. Han skipti
konum me9 offitu upp i tvo hépa.
Hvor hopur fyrir sig neytti 1.400
hitaeininga & dag. Annar helming-
urinn neytti 700 kaloria ad morgni,
5001 hadeginu og 200 & kvoldin.
Hinn sneri deminu vio. Eftir 12
vikur h6fou konurnar i bAdum hép-
unum grennst en paer sem bordudu
steerstu maltidina ad morgni um
tvisvar sinnum meira.

Amerisku hjartaverndarsam-
tokin hafa bentisému att en i upp-
hafi ars gafu pau at yfirlysingu pess

Flestir eru stilltir inn a ad setjast nidur ad snzdingi a kvoldin og a pad sér djapar menningarlegar raetur. Ymislegt

19 tima & s6larhring. efnis ad med pvi a0 timasetja mal- bendir til pess ad pad sé po ekki endilega likamanum fyrir bestu.
tioir betur megi mogulega draga ar MSIS sem fa 6heftan
heettu 4 hjarta- og ®@0dasjukdomum. 2 :
bar er meelt gegn pvi a0 folk sleppi . abgang a(:) 1S, OS-tl 0g
. pvi ad borda morgunmat, likt og ﬂogum allan solarhrlng—
S . e 20-30 présent Bandarikjamanna : A
AR # “ i A8 . gera, enda hefur pad verio tengt n}n-])rqa’meé
& . 2y - % . aukinni heettu 4 insalinénaemi og sér insulin-
- A (Thavt b sykursyki. Samtokin hafa einnig onzmio
AR Stﬂ?fﬁ" "4_28 e i bent 4 ad stoku fostur geti dregio . g .
: _»L b i . 1 ar offitu, i bad minnsta til skamms Syktlrsykl a
f 3 4 tima. tiu vikum.

‘Sjaou Grvalia i
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netverslun www.cﬂrvy.is
edakomdu i verslun okkar ad Fakafeni 9

Opi0 alla virka daga fra k. 11-18 og
4 Laugardaga frakl. 11-16

ceUrVH IS Fakafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 | www.curvy.is

Sport Topp
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Stahir

Ahrif likamsklukkunnar

Dr. Satchidananda Panda, préfessor
vio Salk stofnunina i San Diego og
einn fremsti visindamaour heims
iranns6knum & ahrifum likams-
klukkunnar a heilsu, hefur komist
ad somu nidurstéou, en hann
heldur fyrirlestur & heilsuradstefn-
unni Who Wants to Live Foerever,
sem verOur haldin i Hérpu fostu-
daginn 8. september nastkomandi.

,Ef pa geefir heilbrigdoum ein-
staklingi storan skammt af glukosa
iupphafi dags myndi bl6dsykurinn
haldast hari einn til tvo tima par til
hann na0i jafnvaegi a ny. Ef pa geefir
sama einstaklingi sama magn seint
a0 kvoldi, pegar insalinvirknin er
ilagmarki, myndi bl6osykurinn
haldast harri mun lengur, eda i
alltao prja tima.“ betta hefur verio
kallao kvoldsykursyki, en peir sem
eru haldnir sykursyki mynda of1itid
insalin og geta par afleidandi ekki
haldid bloosykrinum edlilegum
sem aftur hefur verio tengt vid
fj6lda annarra lifsstilssjukdoma.

Dr. Panda hefur lika bent 4 ad
gott sé a0 gefa likamanum lengri
hvild fra ati. Hann bad sjalfbodalioa
a0 mynda allt sem beir bordudu

og drukku yfir daginn og komst

a0 pvi flestir boroudu yfir 15

tima timabil og téku sér adallega
hvild & néttunni. Hann hafdi adur
komist a0 pvi i musatilraunum ad
me0 bvi ad gefa dyrum oheftan
adgang a0 is, osti og flogum allan
solarhringinn préudu paer meo sér
instlinénami og offitu & tiu vikum.
beer sem fengu sama kost yfir dtta
tima timabil og fostudu pad sem
eftir 1ifdi s6larhringsins urdu hins
vegar ekki feitar og hafa ymsar fleiri
dyrarannséknir i gegnum érin bent
1somu att.

Ad mati Kahleova bendir margt
til ad folk eetti ad hafa pad i huga
ad steekka morgunverdinn og
minnka kvéldmaltidina. A0 pad
tti ad fylgja gamla maltekinu ad
borda morgunmat eins og kdngur,
hadegismat eins og prins og kvold-
mat eins og sveitarémagi. ,bessu
kann b6 ad vera erfitt ad snia vio
enda flestir stilltir inn & ad setjast
ad snaedingi a kvoldin. Pao 4 sér
einfaldlega djapar menningarlegar
reetur.” Han segir p6 ekki ar vegi ad
reyna ad hafa petta i huga eins oft
og kostur er.

Virkni insulins virdist vera meiri i upphafi dags en seint a kvoldin.
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Honnunarveisla a Ljosanétt

Bodid verdur upp a hénnunar- og myndlistarveislu i midbae Reykjanesbaejar a Ljosanott. Par
munu m.a. hénnudir af Sudurnesjum syna framleidslu sina og kynna fyrir gestum hatidarinnar.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

B @jarhatioin Lj6sanott hofst i

Reykjanesbz 4 midvikudag og

stendur yfir fram 4 sunnudag,
3. september. Medal fjolmargra
ahugaverdra vioburoa pessa dagana
er hdnnunar- og myndlistarveisla
sem haldin er a Park Inn By Radis-
son Keflavik hotelinu sem stendur {
mioba Reykjanesbajar.

bPar munu hénnuoir af Sudurnesj-
um, auk nokkurra fra héfudborgar-
svaedinu, syna og kynna hénnun
sina fyrir gestum hatidarinnar.
Medal peirra eru fatahénnudurinn
Helga Bjorg Steinporsdottir hja
Myr Design og Eva Hrund Gunn-
arsdottir sem rekur skartgripafyrir-
taekio Bambaloo.

Badar eru peaer Sudurnesjakonur
og segjast litio finna fyrir pvi ad vera
stadsettar utan h6fudborgarsvaois-
ins enda selja baer hénnun sina ad
mestu leyti gegnum Facebook. ,Sala
gegnum Facebook hefur gengio
mjog vel hja mér. Skartgripirnir
eru ekki pungir og pvi eru petta
l1éttar og litlar pakkningar sem ég
er a0 senda. Fyrir vikio er enginn
sendingarkostnadur hja vidskipta-
vinum minum,“ segir Eva Hrund.
Vinszlasta vara hennar um pessar

Helga Steinporsdéttir hja Myr design.

mundir er halsfesti fyrir audkennis-
kort en einnig framleidir hun
svipadar halsfestar an kroks en med
duski og veglegri halsfestar, arm-
bond i stil auk pbess sem han hof
nylega framleioslu a lyklakippum.

Selja gegnum netid

Helsti markhépur Evu Hrundar eru
konur sem starfa a vinnust6oum
par sem audkenniskort eru notuo.
,Einnig stila ég inn 4 konur sem
vilja krydda upp a flikurnar sinar,
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Rinar Réberts styttir
bér stundirnar med
bestu ténlistinni.
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Eva Hrund hja Bambaloo.

eda eins og ég segi oft, ad ,blinga“
sigaoeins upp. Aldursbilid er breitt
en aoalaldurshopurinn er 4 bilinu
35-55 ara.“

Helga Bjorg tekur undir oro Evu
Hrundar og segir litlu mali skipta
hvar htn er stadsett. ,Eg sel at um
alltland i gegnum netio, pa aoallega
Facebook. Einnig er mjog vinsalt
hja bedi h6pum og einstaklingum
a0 koma vio hja okkur a vinnu-
stofunni & Asbra en par er 611 okkar
hénnun framleidd af fagfolki. Eg
hanna einungis kvenmannsfot,
pa helst kjola, jakka og pils og er
markhoépurinn konur a aldrinum
30-70 ara.”

Byrjudu smatt
Upphafid a0 Bambaloo er nokkud
skondin saga segir Eva Hrund. A
Lj6sanott fyrir tveimur arum var
han ao rélta i midbaenum og ték
eftir fdondurbid sem seldi fallegar
perlur sem hun heilladist af. Hin
keypti slatta og bjo til nokkrar
halsfestar fyrir sjalfa sig. ,Eg var
svo anago afraksturinn ad ég
postadi myndum af féndrinu minu
a Facebook sidouna mina. Mér til
mikillar undrunar urdu viobrégoin
st1ad vinir og vandamenn badu
mig um ao gera halsfestar fyrir sig.
Adur en ég vissi af var ég byrjud a0
framleioa fyrir adra og komin med
adstoou hja frumkvoolasetrinu
Eldey fyrir sidustu jol.

Helga Bjorg byrjaoi sjalf med

Nyjar og fallegar vorur tilbunar fyrir gesti Ljosanaetur.

eina saumaveél fyrir nokkrum arum
og gat bvi einungis framleitt eina
og eina flik i einu. , Eg hafoi pvi
takmarkaodan tima til ad hugsa tt
hénnunina & pessum tima. Eftir ad
ég réoi fyrst saumakonu og sidar
kjolameistara i fullt starf gat ég leyft
mér ad einbeita mér ad honnun-
inni. Fatnadurinn okKkar er frekar
Kklassiskur og tr vdndudum efnum.
Sum snioin halda sér ar eftir ar med
breytingum p6 og vid leikum okkur
meo efni og liti. Samt sést strax ad
pessi fatnadur er fra Myr Design.“

Nog af vérum
Helga Bjérg mun syna nyja linu
afkjolum a Ljésanott. ,betta eru

Falleg og sigild honnun fra Myr design.

Fallegar hals-
festar,armbénd
og lyklakippur
fra Bambaloo.

kjolar sem henta vio 61l teekifzeri,
sidkjolar ogjakkar i steerdum
36-54.“

Eva Hrund segist hafa nytt allan
fritima sidustu prjar vikurnar i
framleidslu. ,bao etti pvi ad vera
nogu mikio arval af halsfestum fyrir
auOkenniskortin, slatti af annars
konar fallegum halsfestum, arm-
bond og svo aod auodvitad lyklakipp-
urnar.“

Upplysingar um alla synendur ma
finna & Facebook (ljosanottkef).
Syningin verdur opin i dag milli kl.
16 og 21, a laugardag milli kl. 13 og
19 og 4 sunnudag millikl. 13 og 17.
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OSPREY BAKPOKAR 30-50%

Hagaeda bakpokar fra Osprey e Eitt mesta urval landsins

7
Klifurbakpokar ¢ Leidségumannabakpokar e Fjallgéngubakpokar afS| attur
Krakkabakpokar e Fjallaskidabakpokar e Hjolabakpokar ¢ Ferdatdskur

FATUR OG TER ODLAST NYTT LiF | KEEN 00 /0

KEEN Newport

f T Lokud ta sem ad verndar e s,
SAN DALAR \ 4 teernar fyrir hnjaski, sélinn e 4
L4 naer upp fyrir taernar. Gott ™, TR e
; AT . grip & s6la, hvort sem er & B L

- ' - A purru eda blautu undirlagi.
KEEN Venice Women's i Innleggid matast eftir
Fra fjoru ad fjalli. Frabeert grip & breytilegu | S di faetinum og veitir godan
undirlagi, sandalarnir anda vel en eru jafn- RN studning.
framt med lokada ta sem ad verndar teernar . R %, betta eru sandalar sem
fyrir hnjaski. Sélinn neaer upp fyrir taernar. iy > ’ b ad pu getur notad allan
Léttir en areidanlegir. o I e o daginn, alla daga, i nanast
Venice sport sandalarnir fra KEEN < Ty hvada adsteedum sem er.
fylgja bér hvert sem aevintyrid er. N

15990T. 11.193 kr. 15.990T. 11.193 kr.

patagonia

live simple. | 7 _ﬁ'l ! ’
live extreme B[ {1 afS attur

> icebreaker

ICEBREAKER
ULLARFATNABUR

Opnunartimi:

virka daga 10-18,
laugard. 2, sept. 11-16
sunnud. 3. sept. 11-16

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Képvogi, simi: 5711020 www.ggsport.is @ e el




Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

GERDU TILBOD!!!
2004 HONDA CR-V. EK 249 P.KM,
BENSIN, SJALFSK. ASETT 499p
#480367. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2005 NISSAN MURANGO. EK 305
P.KM, BENSIN, SJALFSK. ASETT 499p
#480595. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!
2005 VW PASSAT HIGHLINE. EK 169
P.KM, BENSIN, SJALFSK. ASETT 699p
#480648. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!
2012 PEUGEOT 206+. EK 129 P.KM,
BENSIN, 5 GIRAR. ASETT 780p
#471679. S: 580 8900

100% LAN | BODI!!
2008 OPEL ANTARA. EK 174 P.KM,
DISEL, SJALFSK. ASETT 999p
#452995. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2016 HYUNDAI 110. EK 71 P.KM,
BENSIN, SJALFSK. ASETT 1.390P
#480456. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2008 SUBARU FORESTER. EK 178
P.KM, BENSIN, SJALFSK. ASETT
1.280p #480531. S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

SUZUMAR gimmibatar. 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

VW Bjalla 1300 arg 1973, ekinn 46
b.KM, bensin, sjalfskiptur 2 girar.
Tilbod éskast Rnr.121431. Billinn er
a stadnum Tilbod 6skast i netfang
bilaborg@bilaborg.is Simi 5171111

Bilaborg
Stérhofda 26, 112 Reykjavik
Simi: 517 1111
http://www.bilaborg.is

GLZESILEGT EINTAK
VOLVO $60 R-Design . Argerd 2014,
ekinn 31 b.KM, disel, sjalfskiptur 8
girar. Verd 4.290.000. Rnr.212036.

SA FLOTTASTI.

LAND ROVER Discovery Sport HSE
BLACK LINE. Argerd 2017, Nyr bill,, disel,
sjalfskiptur 9 girar. Verd 7.690.000.
skiptiverd 8190.- Rnr.212024.

GLASILEGUR BILL
NISSAN Leaf Tekna +. Argerd 2015,
ekinn 14 b.KM, rafmagn, sjalfskiptur.
Verd 2.590.000. Rnr.222982.

Hofdabilar
Fosshals 27/ Draghdls megin,
110 Reykjavik
Simi: 577 4747
www.hofdabilar.is

Bilar til s6lu

Toyota Avensis 2005. Ek. 165p.
Nyskodadur. | toppstandi. Verd
650p. S. 8969819

Bilar 6skast

BiLL OSKAST A 25-250bUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815
eda sendu sms.

Tjaldvagnar

Til sélu COMBI CAMP tjaldvagn.
Skradur nyr 13.06.1989. Fylgihlutir:
fortjald - varadekk- golfteppi -
finar svampdynur. Verd: tilbod.
Uppl.is. 8921570 email hellas@
simnet.is

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og
bekkingu & svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi
fyrirteeki landsins um
arabil.

Rik dhersla er 16g0 a triinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga baedi gagnvart
umsakjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anzgdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
bjoénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstodur.

www.stra.is

Hjolbardar

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

bjonusta

Pipulagnir

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

Hreingerningar - Bonun -
Bénleysing Flutningsprif - prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Garoyrkja

GARDAUMSJON
Greniudun, slattur og klippingar
ofl. Halldér gardyrkjumadur. S: 698
1215

Bokhald

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

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

Huasavidhald

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima
i Urvinnslu innsendra umsékna.

Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja aratuga reynsla vié ad
bijonusta fyrirtaeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhofn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af radningarmalum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.






