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Stalkurnar i Togo foru alla leid i talkun sinni, spiludu sungu og donsudu. MYND/ALDA LOA LEIFSDOTTIR

Stelpur rokka i Togo

Rokksumarbudir Stelpur rokka! hafa notid mikilla vinsalda a Islandi. Margir
sjalfbodalidar starfa i budunum og hafa safnad dagodri reynslu sem peir
nyta nu til ad breida ut bodskapinn i 6drum Iéndum. bzer Iris Ellenberger og

lidar koma a0 starfinu. ,betta hefur

hér ogiTogo, en b6 eru stelpurnar

Nu er rétti timinn
til a0 huga a0 garo-
inum fyrir veturinn.
helgin =>6 Audur Vidarsdottir héldu i rokkbudir til Togo i Afriku i sumar.
4 ) Solveig
Gisladottir

med dodfumoukl 0 JOquACAL

solveig@365.is

telpur rokka! eru sjalfboda-
SIiéarekin samtok sem starfa

af feminiskri hugsjon vio ad
efla ungar stelpur og transkrakka i
gegnum tonlistarskopun. Kjarninn
istarfinu eru rokksumarbuoir, par
sem batttakendur leera a hljoo-
feeri, spila saman i hljémsveit,
kynnast farsaelum tonlistarkonum,
freedast um ymsar hlidar tonlistar
ogjafnréttisbarattu og koma fram
alokatonleikum. ,Upphafskona
pessa verkefnis hér a landi er Aslaug
Einarsdéttir en htin bjé um tima
i Bandarikjunum par sem htin
kynntist svona rokkbadum,“ segir
Iris en fyrstu budirnar voru haldnar
sumario 2013. Sidan pa hafa 400
stelpur, konur, trans og kynsegin
einstaklingar tekio patt i rokk-
baoum Stelpur rokka! og myndao
yfir 80 hljémsveitir.

Iris hefur verid meo i verkefninu

fra upphafi en fjolmargir sjalfbooa-

gengio alveg otrulega vel. Fyrsta
sumario voru einar rokkbudir fyrir
12 til 16 ara stelpur, en i ar voru
haldnar sex budir a Islandi auk
vinnusmiodja i haust.”

Odlast sjalfstaedi

og sjalfstraust

Rokkbuodirnar eru alpjodlegt fyrir-
brigdi sem hefur verio tili um 15
ar, og finnast pvi slikar buoir vida
um ver6ld. Hroour verkefnisins
berst vioa, til demis vakti verkefnid
ahuga Mirlindu Kuakuvi fra Togo
sem akvao a0 efna til rokkbuoda par
ilandi i fyrsta sinn i fyrrasumar.
»,Mig langaoi til ad gefa stalkum fra
Togo tekifaeri til a0 upplifa slikar
buadir pvi ég tel ad meo peim geti
peer 60last aukio sjalfstraust, frum-
kvaedi og por,“ segir Mirlinda sem
kom til Islands i sumar til ad taka
patt og upplifa islenskar rokkbuoir.
»Mig langaoi a0 safna reynslu og fa
hugmyndir fra kennurunum hér &
Islandi sem ég geeti nytt ati. [ raun
er ekki mikill munur 4 badunum

i Togo kannski orlitio kraftmeiri,*
segir Mirlinda sem stefnir 6traud a
a0 halda fleiri rokkbudir par a landi
i framtidinni. ,Eg tel ad peer geti haft
veruleg ahrif i T6g6.

S6fnudu 500 kiloum

af hljoofaerum

Nokkuo hefur verid um samstarf a
milli rokkbuaoa i 6likum léndum.
,Folk reynir a0 hjalpast ad og sér
ilagi styoja ba sem eru ad byrja,“
1ysir Iris. Par sem nokkur reynsla
hefur safnast upp hja sjalfbodalio-
unum islensku eru peir nt farnir ad
veita studning at fyrir landsteinana.
Pannig komst til deemis & samstarf
milli islensku budanna og peirra
sem Mirlinda stofnadi i T6go.

,par sem erfiolega gekk ad utvega
hljéofeeri par i landi var akveoid a0
safna peim hér a landi og flytja ut,”
segir Iris og gekk atakid 6trulega
vel. Stelpur Rokka! i samstarfio vio
S611 Togo, samtok sem hafa stutt

Framhald a sidu 2 =
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Sjalfbodalidar fra Sl i Togo og Stelpur rokka! s6fnudu 500 kiloum af hljodfaerum fyrir fyrstu rokkbudirnar i Togé. Fremst @ myndinni er Deborah bassakennari. MYND/ALDA LOA LEIFSDOTTIR

Framhald af forsidu =

vid mannadarstarfi Togo fra arinu
2008, safnadi um 500 kiloum af
hlj6oferum sem flutt voru til T6go,
en tonlistarbtidirnar 2016 voru fjar-
magnadar af S611 Togo og styrk fra
utanrikisraduneytinu.

,Vio Audur forum sidan sem
sjalfboodalidar i badirnar i T6go6 i
sumar og komum me0 hljémboro,
mixera og ymislegt fleira gagnlegt,*
segir Iris.

Pess ma geta a0 Sol i Togo tok a
leigu husna0i i Lome undir hlj6o-
feerin fra Islandi og stofnadi dsamt
Mirlindu ténlistarskola fyrir stialkur
sem er starfreektur a sama stad, en
petta er fyrsti starfandi tonlistar-
skolinn i Togo.

’ bar sem erfidlega
gekk ad utvega
hljoofzri parilandi var
akve0io0 a0 safna peim
hér alandi og flytja ut.

iris Ellenberger

Ofeimnar stalkur i Togo

Iris segir heilmikla upplifun ad koma
til T6g6 en paer Audur ferdudust
pangad asamt tveimur konum a
vegum S611T6go, peim Oldu Lou
Leifsdottur og Rut Sigurdardéttur.
,Uppbygging btidanna er svipud.
Stelpurnar byrja a ad kynnast hlj6o-
feerunum og leera byrjunaratrioi
i hljoofzraleik. Svo mynda paer
hljémsveitir, efa 16g og ljaka svo
vikunni meo lokaténleikum,*
segir Iris sem kemur alltafa 6vart
hve miklum arangri stelpurnar i
badunum na a einni viku. ,Madur er
himinlifandi med alla lokaténleika
og pad skemmtilega vio ténleikana
1 T6go var hversu kraftmiklar stelp-
urnar voru a svioi. baer voru alveg
ofeimnar, sungu ekki bara og spiludu
heldur dénsuou lika, svo petta vard

heilmikil syning og kraftmikil.“

Mirlinda, rokkbudarstjorinn i Togo, heimsotti islenskarlrokkbﬂéir i sumar.

MYND/ALDA LOA LEIFSDOTTIR

Sjalfbodalidarnir sem stjornudu rokkbudunum i Tégo i sumar. Fra vinstri eru

iris, Mirlinda, Audur, Cici, Esse, Mother, Regine og Alda Léa fra S6l i Togé.

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadettir, 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

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
365 midlar Svanur Valgeirsson

Sélu'menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457' | Johann 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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Frabaer virkni af Bio-Kult

Bio-Kult er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafléruna. Ragna Loa Stefansdoéttir hefur goda
reynslu af Bio-Kult. Hiin nadi sér af magakveisu med hjalp pess og finnst meltingin vera ordin betri.

kom heim fra Marokko var

han med sleema magakveisu
og leio illa. Han for til leeknis sem
gaf henni lyfvio kveisunni. . En
pad var eins og ég naodi mér ekki
alveg af magakveisunni og akvao
bvi a0 profa Bio-Kult Original par
sem ég hafoi heyrt svo gott af pvi
adur,” segir Ragna Loa.

Mazlir med Bio-Kult

Arangurinn 1ét ekki a sér standa
og Ragna Lé6a fann otrulega fljott
mun eftir ad hafa tekio Bio-Kult i
nokkra daga.

,Eg hef fundid ad meo aldrinum
pa vero ég viokvaemari i maganum
og bao er ekki sama hvao ég boroa,
ég parfao passa betur upp a matar-
20i0 til ad halda meltingunni {
lagi. Bio-Kult Original kemur par
sterkt inn fyrir mig pvi mér finnst
ad meltingin sé betri og ég finn ad
bao gerir mér gott,“
lysir hun og
beetir vio ad pad
eigi sérstaklega
vid begar folk sé
undir alagi pvi
pa eflir Bio-Kult
varnir likamans.

,Eg meeli med
Bio-Kult Original,
pao hefur reynst
meér mjog vel.

Gott fyrir
meltinguna

Margrét Alice
Birgisdottir
heilsumarkpjalfi
meelir me0 pvi
vio vidskipta-
vini sina ad peir
fai meltingu sina
goda. ,Mér finnst
sérstaklega mikil-

p egar Ragna Loéa Stefansdottir

vagt a0 meltingarfeaerin starfi eins
og pau eiga ad gera. Ef bakteriu-
flora likamans er i 6jafnvagi
starfar hann ekki eins og hann a
a0 gera. Bio-Kult hefur reynst afar
vel til a0 beeta starfsemi meltingar-
innar. Eg meli heilshugar meo
Bio-Kult, bedi Candéa meo hvit-
lauk og grape seed extract og meo
Bio-Kult Original, badar tegundir
hafa reynst mér vel,“ segir Margrét.

Bio-Kult fyrir alla

Innihald Bio-Kult Candéa-hylkj-
anna er 6flug blanda af vinveittum
gerlum dsamt hvitlauk og grape
seed extract. Bio-Kult Candéa-
hylkin virka sem vérn gegn cand-
ida-sveppasykingu i meltingarvegi
kvenna og karla og sem vorn gegn
sveppasykingu a vidkvemum
svedum hja konum. Bio-Kult
Original er einnig 6flug blanda

af vinveittum gerlum sem styrkja
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Ragna Léa fann étrilega fljott mun a sér eftir ad hafa tekid Bio-Kult i nokkra daga. MyND/STEFAN

, Bio-Kult Original

kemur sterkt inn
fyrir mig pvi mér finnst
ad meltingin sé betri og
ég finn ad pao gerir mér
gott.

Ragna Léa Stefansdottir

LW

pbarmafléruna. Bio-Kult Candéa og
Bio-Kult Original henta vel fyrir
alla, einnig fyrir barnshafandi
konur, mj6lkandi madur og born.

F6lk meod mjolkur- og sojaépol
ma nota vorurnar.

Voérurnar eru faanlegar i 6llum apo-
tekum, heilsuverslunum og heilsu-
hillum stérmarkadanna.

ctive Liver virkar fyrir mig

Fita er ekki bara bundin vid maga, rass og leeri. Hun getur einnig sest innan i liffaerin, par a medal lifrina.

notad Active Liver i nokkra

manudi med gooum arangri.
,Eg dkvad ad profa Active Liver
eftir ad ég sa ad pad er ar nattaru-
legum efnum og ég hef fulla tra a
ad nattaruefnin i vérunni stuoli
ad edlilegri lifrarstarfsemi. Eg er
sjakralioi a0 mennt og er meo-
vitud um likamsstarfsemina og
veit ad fita getur safnast a lifrina,
bess vegna vildi ég profa.“ Hin
segist fljott hafa fundid mun a
sér.  Eg fékk fljotlega aukna orku
og mér finnst
audveldara
ad halda mér
ireéttri byngd,
enda inni-
heldur Active
Liver kélin sem
studlar a0 edli-
legum fituefna-
skiptum. Eg
erivinnu par
sem ég parfao
vera mikio a
ferdinni, ég er
igoéou formi,
ogheftraaad
Active Liver
virki fyrir mig.
Einnig finn ég
mikinn mun &
haodinni, hun
ljdmar meira

J 6na Hjalmarsdottir hefur

og er mykri. Eg
er mjog anago
med drangurinn
og meli med
Active Liver fyrir
folk sem hugsar
um ao halda
meltingunni
goo0ri,“ segir
Jona.

Starfsemi
lifrarinnar hefur
mikio a0 segja

um likamlegt heilbrigdi og hefur
lifrin mikla pyodingu fyrir efna-
skiptin. Pao geta verid margar
astaeour fyrir pvi ao fita safnast
upp i lifrinni. bad getur verio
vegna afengisneyslu en pao getur
einnig verid vandamal hja f6lki i
yfirpyngd. breyta og prottleysi geta
verid merki um ao mikio alag sé a
lifrinni.

Nytur pu lifsins of mikio?
Pegar lifinu er lifao til fulls er auo-

Jona er afar

satt vio virkni
Active Liver og
fann fljétt mun
a sér. ,Eg fékk
fljotlega aukna
orku og finnst
audveldara ad
halda mér i réttri

pyngd.“

velt ad finna fyrir pvi og pao sést

a folki. Dagsdaglega leidir folk
almennt ekki hugann ad lifrinni.
Huin gegnir p6é mikilvaegu hlut-
verki vardandi efnaskipti og niour-
brot a fitu. Of mikio af kolvetnum,
of mikio afengi og feitur matur
valda of miklu alagi a starfsemi
lifrarinnar og gallsins. Matur sem
neytt er ni a ddgum inniheldur
meira af kolvetnum en matur sem
forfedur okkar neyttu. ,Vid erum
ekki von peim. Of stér skammtur

af kolvetnum mioao vio prétein
gerir lifrinni erfitt ad vidhalda eoli-
legum efnaskiptum og nidurbroti
afitu.

Active Liver inniheldur natt-
arulegu jurtirnar tarmerik og
svartan pipar. Einnig @tipistil
og mjolkurpistil sem eru pekktir
fyrir ad studla ao eodlilegri starf-
semi lifrarinnar og gallsins. Einnig
inniheldur Active Liver kolin sem
studlar ao edlilegum fituefnaskipt-
um, vioheldur eolilegri starfsemi
lifrarinnar og studlar a0 edlilegum
efnaskiptum ad pvi er varoar am-
inésyruna homosystein.

New Nordic Active Liver:
Inniheldur kolin sem studlar ad:

@ Edlilegum fituefnaskiptum.

@ Viohaldi eolilegrar starfsemi
lifrarinnar.

@ Edlilegum efnaskiptum ad pvi
er varéa amin6syruna homo-
systein.

@ Inniheldur mjoélkurpistil og sti-
pistil sem talid er a0 studli ad
eolilegri starfsemi lifrar og galls.

@ Inniheldur tirmerik og svartan

pipar.

Voérurnar eru faanlegar i 6llum apo-
tekum, heilsuverslunum og heilsu-
hillum stérmarkadanna.
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Minni verkir — meiri lioleiki

Nutrilenk vérurnar hafa reynst fjélda félks vel vid ad draga ur stirdleika og verkjum i lidum. Gold
getur hjalpad gegn brjoskvefsryrnun, Active smyr stirda lidi og gelid er kaelandi og bolgueydand..

utrilenk Gold og Active
N eru liobatiefni sem parf

vart ad kynna en pusundir
Islendinga hafa notad pau gegn
eymslum og stirdleika i lioum meo
godum arangri daglega og hafa
gert imorg ar. ,Nutrilenk hefur
verio eitt mest selda liobaetiefnid
hér a landi lengi og pad fjolgar

Gelid inniheldur

engiferpykkni og eucalyptus ilm-

k.iarnaoliu Sem notud hafa verig j

nattarulekningum ialdaradir. bad
er k=zlandi og bélgueydandi oger
hugsaé fyrir bxai liaj 0og védva.

WMezina, 100 mi

stoougt i hopi peirra sem dasama
virknina og eru tilbanir ad deila
pvi med 60rum,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan. ,Nua eru Nutrilenk
liobatiefnin ordin prju en nyjasta
varan er Nutrilenk gel sem hefur
raekilega slegio i gegn. Gelid er
badi fyrir 1ioi og vodva og ma nota
samhlioa 60rum lidbzetiefnum eda
bara eitt og sér.“

Notar allar Nutrilenk
voérurnar

Bergljot Vilhelmina Jonsdottir

er ein af peim sem pekkja vel til
Nutrilenk varanna. Han er 64 ara
sérkennari, sem situr mikio i starfi
sinu og vinnur mikio a télvu. Han
hefur stundad hestamennsku af lifi
ogsali30 ar.

,Eg hef tekid Nutrilenk Gold i
um paod bil 15 ar. Eg byrjadi eftir
ad hafa lent i slysi og upphand-
leggs- og 6kklabrotnad. Sjtkra-
pjalfarinn minn radlagdi mér ad
taka Nutrilenk Gold pvi hann taldi
ad 6kklinn myndi endast betur
pannig. Pessi ar hef ég lengst af
tekio 2 t6flur a dag en jok dag-
skammtinn i 4 téflur fyrir ari. Eg Nu eru Nutri-
veit ekki hvernig pbréunin hefoi lenk lidbaeti-
verio ef ég hefoi ekki tekid Nutri- efnin ordin
lenk Gold en 6kklinn hefur stadio prju. Nyjasta
sig vel og ég hef ekki fundid til i varan er Nutri-
storu lidunum.“ lenk Gel sem
hefur rekilega
slegid i gegn.

Finn ekki til i hondum og
stirdleikinn er minni
Fyrir 12 arum greindist Berg-
lj6t sidan meo Sjogrens
sjakdéminn sem er
sjalfsofnemis- og
gigtarsjukdémur.

,Adur en grein-
ingin kom var
ég farin a0 finna
téluvert til i hond-
unum, sérstaklega
aveturna pegar
télvuvinnan jokst.
bad voru bolgur
ilidum a fingrum
sem mér gekk illa ad
vinna a. Fyrir um pad bil
premur arum for ég svo ad

NUTRILENK

Plnn

Gelio er b=oi
fyrir lidi og
voova og ma
nota samhlida
60rum
liobaetiefnum.
eda bara eitt og

ser.

NUTRILENK"

30 hylki

finna fyrir verkjum i hryggnum og
pa sérstaklega i hryggsalunni
(slitgigt). Samfara pvi fann
ég fyrir stirdleika i likam-
anum. betta olli mér
mikilli vanlidan og ég
var ég sifellt preytt
ogleid mjogilla. Pa
akvad ég ad profa
Nutrilenk Active, 2
toflur a dag. Eftir um
pao bil manud hurfu
verKkirnir, ég finn
ekki til i hondunum
og stirdleikinn er mun
minni. Fyrir ari profaoi
ég ao sleppa 2 manudum
ar og sja hvad myndi gerast.
Verkirnir komu aftur og ég hélt
pé afram ao taka Nutrilenk Active
asamt Nutrilenk Gold.“

Kalandi og bolgueydandi
Nutrilenk gel

I september i fyrra keypti Bergljot
svo Nutrilenk kaupaukatilbod par
sem okeypis tipa af Nutrilenk geli
fylgdi meo. ,Mér finnst pad virka
mjog vel & mig pvi pao er kelandi

EENEENF TEAFETD

, Eftir um pad bil

manuo hurfu
verkirnir, ég finn ekKi til i
héndunum og stiroleik-
inn er mun minni.

Bergljot Vilhelmina Jonsdattir

og bolgueydandi. Til pessa hef ég
profad ymis bélgueydandi hita- og
keeligel sem og oliur en af peim
finnst mér Nutrilenk gelio virka
best & mig. bao er fljott ad virka en
bao er kzelandi, dregur tr verkjum
og smygur vel inn i htdina. Gelio er
sérstaklega mjog gott eftir heitan
bakstur eda bad,” segir Bergljot.

A0 s6gn Hrannar virdist Nutri-
lenk gelio henta nanast 6llum og
vid hinum ymsu kvillum. ,Iprétta-
folk ber pvi vel soguna ekki siour
en peir sem eru ad kljast vio slitgigt
og eymsli i lioum og eru gridar-
lega margir sem nota pao eins og
handaburd til ad draga tur verkjum
ogbolgu i fingrum.“

Magnesium flogur
Frabeert | badid og fotabadid

Fyrir svefninn

og vid fotadeird

Fyrir ipréttafolk og
ba sem stunda

mikla hreyfingu
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Haustverkin i gardinum

A haustin er ad ymsu ad huga fyrir veturinn og gardurinn er par engin undantekning. Agusta
Erlingsdottir gardyrkjufraadingur maelir med ad setja nidur haustlaukana og raka lauf af gras-
flétinni. Han segir ad ekki eigi ad klippa tré fyrr en eftir aramaotin.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

Gna er einmitt rétti timinn
N til a0 setja haustlaukana

niour pvi pao er enn hlytt i
vedri og pba na beir a0 rota sig vel.
beir na pvi ekki pegar komio er
frostijorou. Laukarnir blomstra
svo snemma i vor. Vetrargosar
koma upp i mars-april en talip-
anar adeins seinna,” segir Agasta
Erlingsdottir, skraogaroyrkju-
meistari og namsbrautarstjori
skraogaroyrkju vido Landbuan-
adarhaskola Islands.

Audvelt er a0 groodursetja
haustlauka en reglan er st1 ad
dyptin i moldinni samsvari
tvisvar til prisvar sinnum pykkt
lauksins en beir geta verid mis-
storir eftir tegundum. Bilid a milli
peirra 4 ad vera svipad og betra
er ad planta peim saman i litlar
gruppur i stad pess ad setja einn
ogeinn a vid og dreif um gardinn.

Agtista segir pennan arstima
einnig tilvalinn til ad planta
Gt og grodursetja runna og tré.
JYfirleitt er rakt i veori og trén
fa pvi agaetistima til ad rota sig
fyrir veturinn. EkKi parf ad hafa
miklar ahyggjur af vokvun, nema
paod komi 6vent purrkatimabil.”

Laufin falla

A nzstu dégum og vikum fara
laufin a0 falla af trjaAnum og
dreifast yfir groour og grasflatir.
Aglista malir med ad raka laufin
af grasflétinni svo hun komi vel
undan vetri. ,Laufin ma gjarnan
raka saman, mylja nidur og setja
ibedin bvi pau brotna hratt
niour og pau eru godur aburour.
Pao ma lika nota pau til ad hlifa
viokveemum groori. Grasflotina

Unga kynsl6din getur latid til sin taka vid haustverkin i gardinum. MYND/GETTY

sjalfa er gott a0 sla fyrir veturinn
en b6 ekki of snoggt, heldur skilja
eftir 4-8 cm gras. Ef @tlunin er ad
radast gegn mosa i grasflétinni er
agaett ao dreifa punni lagi af sandi
yfir hana, hvort sem er a0 hausti
til eda vori. Sandurinn siast nidur
ijaroveginn og pa kemur meira
loft i hann sem minnkar likurnar

HAUST TISKAN
UTSOLULOK

 Tiskan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BA/SILIER MaxMara BRAX

4 mosa,“ segir hin og baetir vid ad
mosi vaxi vel par sem jarovegur
er blautur eda rakur. ,Mosinn

er eilifdarverkefni og sandurinn
eyOir honum ekKki en friskar vel
upp a grasflotina.”

Ekki klippa trén

Agusta segir ad ekki eigi ad klippa
trjagrodur a pessum arstima
heldur bida meo pao fram yfir
aramotin. ,bessa dagana freistast
margir til ad snyrta trjagroour
svo limgerdin séu bein og falleg
fyrir veturinn. Pao =tti hins vegar
ekki ad gera. Asteedan er si ad a
pessum arstima er yfirleitt rakt i
vedri og sveppagro og ymis évaera
a ferdinni og meiri likur eru a
smiti ef trén eru nyklippt. Lim-
gerdi og runna 4 ekki ad klippa
fyrr en buiid er a0 frysta, til demis
eftir aramotin eda snemma nasta
vor, fyrir laufgun. Steerri runna og
tré er svo best ad klippa snemm-
sumars, eftir laufgun og fram
undir midjan jali.“

Ef f6lk er meo einhverjar sér-
stakar eda viokvaemar pléntur
sem eru mogulega 4 mérkum bess
ao prifast hér a landi er skynsam-
legt a0 skyla peim til ad milda
ahrif frosts og vinda i vetur, a0
sogn Agtistu. ,Ymis atbtnadur
til a0 skyla plontum faest i helstu
garoyrkjuverslunum landsins og
er ba helst notast vio litla staura
og striga til ad tjalda umhverfis
plonturnar sem a a0 skyla. betta
getur gert geefumuninn hvad
varoar heilbrigdi og voxt vio-
kvaemari tegunda i goroum.“

Aburdur ad vori

bar sem uppskerutiminn stendur
nt sem hast segir Agtista ad gott
sé ad skilja kalblod og stongla
eftir i matjurtabedum. ,,bad er
fint a0 teta petta saman vio jaro-
veginn og lata liggja yfir veturinn.
Nema pa helst ef einhverjir
sjukdoémar hafa gert vart vio sig

i kalpléntunum i sumar. Rabar-
barabl6o ma einnig smakka pvi

Agusta segir ad nana sé ekki rétti timinn til ad klippa runna og tré pvi

sveppagro og 6nnur 6vaera sé a ferdinni og auknar likur a smiti. MYND/EYPOR

, bessa dagana

freistast margir til
a0 snyrta trjagroour svo
limgerdin séu bein og
falleg fyrir veturinn. Pao
etti hins vegar ekki a0
gera. Astzedan ersiad a
pessum arstima er yfir-
leitt rakt i vedri og
sveppagro og ymis
overa a feroinni og meiri
likur eru a smiti ef trén
eru nyklippt.

bau eru svo stér og blanda saman
vio jaroveginn.“

En er gott ad bera aburd 4 til
daemis rabarbara fyrir veturinn?
»Nei, pao er ekki snidugt ad
bera aburd a neinn groour fyrir
veturinn. [ rauninni eru groour-
inn byrjadur ad undirbua sig
fyrir dvala i vetur. Um leid og vid
setjum aburd a grédur erum vid
ad hvetja hann afram i ad vaxa og
pbao viljum viod ekki.“

Loks nefnir Agtista ad haegt
sé ad nota sioustu purrkadaga
haustsins til ad bera 4 pallinn,
hafi pad gleymst i sumar. ,Palla-
olian parfaod na ad porna vel. Pad
stefnir i ageetishita um helgina
og fint ad rumpa pvi af fyrir
veturinn.”
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Frabaer stemning i stikunni

Islenska karlalandslidid i korfubolta er aftur meett til leiks & Eurobasket 2017 en A-ridill er leikinn i
Helsinki i Finnlandi. Fjéldi Islendinga fylgir lidinu til Finnlands og er stemningin i hopnum frabzer.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

hoéfleik a fimmtudaginn 4 Eurobas-

ket en lidi0 leikur i geysisterkum
A-tioli sem fer fram i Helsinki. betta
er i annad skiptio sem 1i0id kemst i
lokaurslit en sidast kepptu islensku
strakarnir i sannkolludum daudarioli
iBerlin ario 2015. Stemningin par
medal studningsmanna var einstok
enda st60 1i0i0 sig frabaerlega pratt
fyrir a0 hafa tapad 6llum leikjunum.
Fjoldi Islendinga er meettur til Finn-
lands til ad fylgjast meo lidinu og
fram undan eru fjorir leikir, fyrst gegn
Pollandi i dag, Frakklandi 4 morgun
og Sléveniu og Finnlandi eftir helgi.
Fyrsti leikurinn gegn sterku lidi
Grikkja tapadist a fimmtudag.

Einn gallharora studningsmanna
islenska lidsins er Emil Orn Sigurds-
son sem ao sjalfségou er staddur tti
i Helsinki. Kérfuboltinn hefur fylgt
honum lengi en hann héf a0 afa
korfubolta niu ara gamall og hefur
sidan verio vidlodandi ipréttina,
ymist sem leikmadur, pjalfari eda
stjornarmadur.

Erfio bid
Emil var ekki i Berlin fyrir tveimur
arum og segist ekki hafa tlad ad

4
I slenska karlalandslioid i korfubolta

12.990

EXTREME SKINNY

Levi’s Kringlunni - Levi’s Smaralind - Levi’s Glerartorgi

missa af pessu tekifzri. ,Eg tok
akvoroun um ao fara til Helsinki
strax og ljost var a0 lidiod veeri baid ad
tryggja sig a Eurobasket. Petta var pvi
ekki spurning um hvort heldur hve-
nar madur myndi fljtga til Helsinki.
Pad verour ad vidurkennast ad petta
hafa verio erfioir ellefu manuoir hvad
bidina vardar en nd er maour loksins
mattur 4 stadinn asamt fj6lskyldu og
vinum.“

Emil segist vilja sja 1i0i0 vinna ad
minnsta kosti einn leik i Finnlandi.
,Vid erum komin a Eurobasket i
annao sinn og veroum ao gera krofu
um sigur a0 minu mati. Sidast vorum
vio a0 breifa fyrir okkur en nina
erum vid bain ad stimpla okkur inn &
meoal bestu pjéoa Evropu og edlileg
préun ad atlast til sigurs.”

Hann segist mjog spenntur fyrir
pviad sja hinn 2,16 metra haa
Tryggva Sna Hlinason leika en petta
mot er fyrsta stora mot hans meo A-
landslidinu. ,Tryggvi hefur synt 6tra-
legar framfarir sidasta ario. Pott eldri
leikmenn a bord vid Jon Arnér og
Hlyn Baerings standi alltaf fyrir sinu
erumenn eins og Tryggvi, Haukur,
Martin og Kristofer einfaldlega ad
taka yfir og munu leida petta lio &
komandi arum.”

Margir gédir leikmenn

Fyrir motio segist hann hafa verio
spenntastur ad sja hinn 22 ara gamla
griska Giannis Antetokounmpo

sem leikur med Milwaukee Bucks i
NBA-deildinni. Giannis pykir einn
efnilegasti leikmadur heims en

hann dr6 sig ut ar h6pnum 4 sidustu
stundu vegna meidsla. ,Af 60rum

ma nefna Finnann Lauri Markkanen
sem er svakalega efnilegur og svo ma
ekki gleyma Nando De Colo, Diaw og
Fournier hja Frokkum sem eru flottir
leikmenn. Eg er spenntastur fyrir pvi
a0 sja Frakka og Finna spila en tel
moguleika Islands vera gegn Pollandi
idag.“

Korfuknattleikssamband Islands
og finnska korfuknattleikssam-
bandio standa fyrir veglegu stuon-
ingsmannasva0i eda svokolludu
,Fanzone* fyrir alla studningsmenn
sina og a0 sjalfségdu var Emil maettur
pangad fyrir fyrsta leik 4samt ferda-
félogum sinum. ,Stemningin var
flott bar og a held ég eftir ad veroa
betri pegar lidur 8 métio. Einnig var

islensku
studnings-
mennirnir voktu
mikla athygli

i Berlin 2015.
Peir eru maettir
afturi stukunai
Helsinki par sem
A-ridill i Euro-
basket 2017

fer fram. Fram
undan eru fjorir
erfidir leikir.
MYNDIR/ERNIR

Haukur Helgi var besti madur lidsins
med 21 stig og 4 frakost.

stemningin i stikunni g6 a fyrsta
leik og gaman var ad sja hversu
margir eru meettir til ad stydja 1idio.”

Margt jakvaett

bratt fyrir 29 stiga tap i fyrsta leik var
margt jakveett vio leikinn ad s6gn
Emils. , Leikurinn var finn og sér i lagi
annar leikhluti. Haukur Helgi bar af
og Kristofer Acox atti flotta innkomu
sem var a0 minu mati kveikjan a0
pessum flotta kafla. Pad hefoi veriod
gaman ao sja strakana fylgja pessum
kafla eftir i seinni halfleik en Grikkir
eru bara drulluerfidir.“

Fyrir utan pa fjora leiki sem eftir
eru hja Islandi er Emil ekki enn
buinn ad akveoda hvada adra leiki
hann tlar a0 sja. ,Eg hef ekki tekid
akvoroun um paod ennpa. Svo er
auovitad landsleikur Finnlands og
Islands i fotbolta i dag sem vid tlum
a0 sjalfsogou ekki aod sleppa. Svo er
bara ad njota borgarinnar, en ég hef
aldrei a0ur komio hinga0. Einnig er
planio ad nyta tekifeerid fyrst madur
er svona nalaegt Eistlandi og kikja til
Tallinn, héfudborgar landsins.”
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FERDAFELAG iSLANDS

LYDHEILSU
GONGUR

—SEPTEMBER 2017——

LIFUM OG NJOTUM

September 2017

Lydheilsugéngur Ferdafélags islands Alla midvikudaga kl. 18:00

verda alla midvikudaga i september

i flestum sveitarfélogum landsins i Nattuara, vellidan, saga og vinatta
tilefni af 90 ara afmeeli félagsins.
Markmidid er ad hvetja folk a ollum
aldri til ativistar og hreyfingar i
godum félagsskap og efla par med
heilsu sina og lifsgaedi.

Fjolskylduvaenar 60-90 minitna gongur
i flestum sveitarfélégum

Allir velkomnir - patttaka okeypis

Allar upplysingar um goéngustadi vitt og breitt um landid ma nalgast & www.fi.is/lydheilsa

VELFERDARRADUNEYTID



Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

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

GERDU TILBOD!!!
2012 KIA CEED. EK 81 P.KM, DISEL,

SJALFSK. ASETT 1.680p #453090. S:

580 8900

GERDU TILBOD!!!
2012 VW CADDY LIFE. EK 85 P.KM,
DISEL, 5 GIRAR. ASETT 2.180P
#471402. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2017 HYUNDAI 130 CLASSIC. EK
27 P.KM, BENSIN, 6 GIRAR. ASETT
2.480P #472426. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2014 KIA CEED EX 1.6 NEW . EK 51
P.KM, DISEL, SJALFSK. ASETT 2.480P
#480412. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2016 NISSAN X-TRAIL. EK 44 P.KM,
DISEL, 6 GIRAR. ASETT 4.690P
#480454. S: 580 8900

GERDU TILBOD!!!
2016 JEEP GRAND CHEROKEE. EK
21 P.KM, BENSIN, SJALFSK. ASETT
7.880P #480603. S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

POLARIS Sportsman 450 h.o efi.
Argerd 2017, ekinn -1 P.KM, bensin, .
Verd 1.096.000. an Vsk Rnr.212499..

POLARIS Sportsman ace 570.
Argerd 2017, ekinn -1 b.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 1.161.000.an Vsk
Rnr.212497.

MERCEDES-BENZ Cla 180 amg.
Argerd 2015, ekinn 22 b.KM, bensin,
sjalfskiptur 7 girar. TilbodsVerd
4.390.000. Rnr.115989.

VOLVO Xc90 inscription t8 hybrid.
Argerd 2017, ekinn -1 b.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 10.940.000. Ekkert
extra bara besta verd Rnr.212485.

FORD F350 platinium ultimade.
Argerd 2017, ekinn -1 P.KM, disel,
sjalfskiptur. Verd 8.370.000.
Rnr.212195.0PID laugard 12.til 15

Nyja bilahéllin
Eirh6fda 11, 110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

@ Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

Bilar til s6lu

Tilbod 3.999 pus. Asett verd 4.800
pus. Benz CLA 180 AMG pakki,
glertoppluga ofl. Ek. 22 pus. Eins
og nyr. Einn eigandi. Kom a gétuna
11.15.Uppl.is. 825 8118.

Benz C 350 Plug in Hybrid 2015 Stw.

Avantgarde ledur og tekk innrétting.

Avantgarde utlit. Comfort
satapakki. Harman Kardon sound
system. Loftpudafjédrun ofl ofl ofl
Stgr. 5,8m. Uppl: 899 0410

MATARBILL TIL SOLU.
Allt nytt,rafmagn,gas og
innréttingar,fullur af graejum,ekinn
30p. skodadur 19 Verd adeins 3.,5
meiri uppl. 820-5181

SUZU
Verd: 6.190.000 Verd: 2.590.000

Kl i
Verd: 2.390.000

Argerd: 2017

Ekinn: 6p.km.

KOMDU 0G

PROFAPU!

Disel
Sjalfskiptur.

Rnr.271028.

Argerd: 2008
Ekinn: 261p.km.

Disel

Argerd: 2015

Bensin

Sjalfskiptur.

Ekinn: 49p.km.

9 girar

Rnr.270933.

Rnr.107953.

Verd: 1.250.000

HYUNDAI. |l SUZU
Verd: 1.990.000

I Gsxr 1300 r hayabusa

Verd: 2.990.000

Argerd: 2017
Ekinn: 22p.km.

Bensin
9 girar

Rnr.260569.

Argerd: 2014
Ekinn: 86p.km.

Bensin
9 girar

Argerd:

Rnr.271014.

Ekinn: 15km.

2017 Bensin

9 girar
Rnr.270851.
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Bilar 6skast

BiLL OSKAST A 25-250bUS.
Ma parfnast lagfaeringa.

Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Vinnuvélar

JLG Skeeralyftur til leigu Rafmagns
og Diesel Vinnuhad upp i 18 metra
Uppl i sima 8580400 Sigfus

LG Spjotlyftur til leigu Argerd 2017,
Vinnuhad upp i 22 metra Uppl.is
8580400 Sigfus

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Varahlutir

bjonusta

Pipulagnir

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

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

Garodyrkja

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrdgd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

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

Onnur pjénusta

VALDIS ARNADOTTIR
DALEIDSLUTAKNIR
(CLINICAL
HYPNOTHERAPIST) VEITIR
DALEIDSLUMEDFERD.
Viltu léttast, takast 4 vid kvida,
streytu, sjalfstraust, hetta ad
reykja o.fl. Daleidsla er gott
verkfeeri til betri heilsu.

Timapantanir i sima 864-1273

Keypt
& Selt

SERFRADINGAR | SJAVARFANGI
Heimsending. www.humarsalan.is
P&ntunarsimi: 8676677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is 5.552-4910

Til sélu

bjonustuau

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

viftur.ishle

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

ysin

Ferdapjonustuhiis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Simi 512 5407

CLOKA HEITA POTTA )
Framleidum einangrunarlok

og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

LF_jarbarb(xlstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.com

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Tekur venjulegt GSM SIM Kkort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta sveedi.

SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.

Leetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

Voktun a heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn.

Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.
Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 * 210 Gardabze

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid & facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@365.is sigrunh@365.is
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Skolar &
Namskeio

ICELANDIC & ENGLISH F.

FOREIGNERS - ENSKA
ISLENSKA f. ttlendinga I, II, II1.
ENGLISH f. Adults/ ENSKA f.
Fullordna: LILIII. Start/Byrja: 4/9,
2/10,30/10,27/11.2018:8/1,5/2,
5/3. Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds -4 weeks/vikur x 5
days/daga. 2 - 5 students/nem.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.s. 5571155 / 8981175.

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

@ Barnaheill

Save the Children 4 fslandi

Huasn20i

Csnadiibodl—

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Gott herbergi til leigu i Kopavogi.
Uppl. i sima. 899 7587.

Hasna0i 6skast

Par a pritugsaldri oskar eftir 2ja
herb, ibud eda studio i skemmri
tima. Reglusemi og skilvisar
greidslur. Uppl.is. 692 5686 Egill

Atvinnuhisnadi

ATVINNUHUSNZPI i BODI

SIbUMULI 1,
rishaed, midsvaedis i Reykjavik.
Félagsheimili, opnar vinnustofur,
léttur idnadur, arkitektar/
verkfradingar, bokhaldsstofa
eda annad, 166 fm. i opnu rymi
43 hao, Skiptist i dag i tvod
samliggjandi rymi, 80fm. og 70
fm., + eldhus og salerni. Snyrtilegt
husnaoi, hatt til lofts. Hagstaett
verd adeins kr. 1.750 a fm. fyrir
langtimasamning. 50 bilastaedi.
Laust.

Nanari uppl. veitir Ragnar, s: 861
7227, eda ragnar.s@simnet.is

Intellecta ehf.

Sidumula 5

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjéornendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vié vidskiptavini
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

108 Reykjavik

Sumarbistadir—

SUMARBUSTADUR 38 FERM.
3 svefnherb. 2.badherb, sturta,
1.klukkutima fra Reykjavik.
magnad utsyni, geggjud 160, laekur.
Eyrarskogur 301. Sendi myndirverd
8,5 uppl. 820-5181

HONNUN

VERKFREDITEIKNINGAR
Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibudarhtisum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

5111225

intellecta.is

UPPHITUD ;
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvégnum
og fellihysum i vetur. S. 899 7012

Sélbakki.

Bilskur oskast til leigu undir dot.
Uppl &: hreinverk.is ogis. 699 6762
Tomas

Atvinna

Cavinna (bodi——

Oskum eftir folki i hlutastarf. Godir
tekjumoguleikar. Upplysingar
sendist 4 umsoknir@tmi.is merkt
hlutastarf.

DYRAATHVARF
Dyravinur 6skast. Parf ad vera
roskur, areidanlegur, stundvis og
reglusamur og hafa getu til ad
vinna undir alagi.

Starfid er fjolbreytt og gefandi
og felst i priftum, uménnun dyra,
afgreidslu o.fl.
islenskukunnatta skilyrdi.
Um er ad reeda 90% starf
(medtalin helgarvinna) i 2 manudi
og eftir pad 67% starfshlutfall.

Umsdknir dsamt ferilskra og
medmalum sendist & netfangid
halldora@kattholt.is

fyrir 15. sept. n.k.

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

FELLABAKRI A EGILSSTODUM
oskar eftir ad rada duglegan
bakara/bakaranema i fullt starf.
Leitad er eftir fjolhaefum bakara /
nema i braud og kokugerd. Manni
sem getur unnid sjalfstaett og er
faer i mannlegum samskiptum.

Uppl. i 5.861 7039 eda fbi@
austurland.is

Haféu pad skemmtilegra i haust med St66 2

VID ERUM AD TALA
UM SPORTID

Kjartan Atli, Gummi Ben, Hoddi Magg og fleiri godir fylgjast grannt
med 6llu sem vidkemur ipréttaheiminum a St6d 2 Sport. Vertu med
okkur i haust, pad er einfaldlega skemmtilegra med Stdd 2.

MARGFALT SKEMMTILEGRI

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,

getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok rddning er mikilvaeg
fijarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.






