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Soley Stefansdottir
stundar joga og hug-
leidslu milli pess sem
han peysist um a racer.
Hun segir hugarro joga-
freedanna fara vel meo
atrasinni sem han feer a
hjolinu. =4
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Staersta hlutverkio
aé\Leréa faoir

i

g Dagskrain er pétt hja
B Porvaldi David
Kristjanssyni leikara.
Hann leikuri 1984 i
Borgarleikhusinu, tekur
patti handritaproun,
opnadi nylega vefsidu
og eignadist adra
déttur fyrir tveimur

manudum.
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»Mér fannst ég fyrst byrja ad skilja lifid eftir ad ég vard pabbi. Pad er mannbatandi ad eignast bérn og madur fer ad sja lifid i 69ru ljosi, skilja bad betur og a
dypri hatt en adur.“ MYND/HANNA

FYRIR
PARMAFLORUNA!

bad eru ekki allir mjolkursyrugerlar eins.

Probi Mage LP299V° (Lactobacillus plantarum 299v) er s6luheesti mjolkursyrugerillinn
i Svipjod og hefur fengid frabaerar mottokur & Islandi! 1 hylki & dag.

Finndu muninn med Probi Mage LP299V°®.
Faest i velflestum apétekum og heilsuverslunum um land allt.
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Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

Framhald af forsidu >

etta ar hefur verid annasamt
p en um leid gjofult og ég hef

verioO svo heppinn ad fa a0
taka patt i fjolbreyttum verkefn-
um,“ segir bPorvaldur Davio Krist-
jansson leikari en adeins vika er
sidan leikritio 1984, pbar sem hann
fer meod adalhlutverkio, var frum-
synt i Borgarleikhusinu. Porvaldur
hefur fengio g6da doma fyrir
talkun sina og segir pao sérstaka
upplifun a0 koma ad verkefni sem
eigi jafnmikid erindi vio samtim-
ann og 1984. ,Eg svaf varla nottina
fyrir frumsyningu, pad var svo
mikio i gangi. Rikisstjérnin sprakk
pa nott og leikstjorinn, Bergur Por
Ingolfsson, atti sinn pattiao velta
vi0 steinum sem urdu til pess ad
stjornin féll. Petta st60 okkur i
leikh6pnum naerri.”

Listraenir stjornendur og leik-
endur i 1984 s6kktu sér niour i
rannsoknir & verkinu og segir bor-
valdur pad hafa verio krefjandi en
a sama tima mjog gefandi. ,Hlut-
verk okkar sem storfum ileikhus-
inu er ad spyrja spurninga, rann-
saka tiltekin verk og setja fram
kenningar. I gegnum vinnuferlid
voru lagdar fram kenningar sem
vid reyndum sidan i sameiningu ad
sannreyna. Stundum spyrjum vid
réttu spurninganna og stundum
ekki. Eg er afskaplega pakklatur
fyrir pessa ranns6kn okkar a 1984.
Nidurstada hennar er i raun
aukaatridi i stéra samhenginu pvi
pad sem skiptir mestu mali er ad
han fari fram og pa sérstaklega &
viofangsefnum sem snerta sam-
félagio 4 beinan hatt.”

borvaldur undirbjo6 sig vel undir
hlutverkio, las fleiri verk eftir
George Orwell og reyndi a0 setja
sig inn 1 hugarheim skaldsins og
finna Gt hvao hann vildi segja meo
skrifum sinum. ,Eg fer yfirleitt i
mikla rannséknarvinnu pegar ég
tek ad mér hlutverk. Eg fz verkio
algjorlega a heilann og hugsa vart
um annad. Eg geng alla leid, enda
er pad min skylda,“ segir hann.

Magnaod verkefni

[ fyrrasumar lék Porvaldur eitt af
adalhlutverkunum i kvikmyndinni
Svanurinn sem var frumsynd a
alpjoolegri kvikmyndahatio i
Toronto a dégunum. Myndin er
gerd eftir sogu Gudbergs Bergs-
sonar og var tekin upp i Svarfadar-
dal. ,Mér botti leitt a0 geta ekki
verio viostaddur frumsyninguna
en ég komst ekki vegna syninga a
1984. Svanurinn verdur frumsynd
hérlendis 60ru hvoru megin vio
aramotin. betta er eitt mest gefandi
hlutverk sem ég hefleikio og mér
pykir sérlega veent um pao. Allt
vinnuferlio vid myndina, folkio

sem ég vann med og umhverfio
sjalft varo til pess ad petta er eitt
af minum eftirleetisverkefnum,“
segir hann en adeins er um halft
ar sidan 6nnur mynd meo honum
i storu hlutverki var frumsynd, Eg
man pig, og htin er enn i syningu

i nokkrum kvikmyndahtsum i
Reykjavik.

Breyttist vid ad eignast born

Hapunktur arsins er b6 an efa
faeding dottur Porvaldar. Su stutta
kom i heiminn fyrir tveimur man-
udum en fyrir 4 hann fjégurra ara
stilku sem er hastanaegd med ad
vera ordin stora systir.

Spurour hvort pad hafi breytt
honum sem manneskja a0 verda
pabbi segir Porvaldur ao svo sé.
»,Meér fannst ég fyrst byrja a0 skilja
lifio eftir ad ég varo pabbi. Pao er
mannbatandi ad eignast bérn og
maour fer ad sja lifio i 60ru 1j6si,
skilja bad betur og a dypri hatten
aour. Staersta hlutverkio i lifinu er
an efa foreldrahlutverkio. Eg hef
leikio f6Our & svioi en pao fer ein-
hverja adra merkingu pegar maour
hefur upplifad pao sjalfur, pessa
skilyroislausu ast,” segir hann
thugull og neitar pvi ekki ad hann
geeti hugsao sér ad eiga fleiri born
iframtidinni. ,Ja, ég myndi alveg
vilja eiga risastora fjolskyldu,“ segir
hann og brosir.

, Vio feoginin erum
ad leera saman a
fiolu og matum i tima
einu sinni i viku. Vid
reynum ao efa okkur
saman a hverjum degi.

borvaldur tekur mikinn patt i
tomstundum eldri détturinnar
sem er byrjud i tonlistarnami og
fimleikum. ,D6ttir min eda réttara
sagt vio fedginin erum ao leera
saman a fiolu hja Tonlistarskol-
anum Allegro og matum i tima
einu sinni i viku. Vid reynum ao
efa okkur saman & hverjum degi
og ég leeri alveg jafnmikio a fidoluna
og hun. Fiolukennarinn gefur
mér engan afslatt,“ segir hann og
hleer en Porvaldur er p6 enginn
nygraedingur i ténlistinni. Hann
song med hljémsveitinni Skaf-
renningunum, sem gaf ut plétu
um sidustu jol. ,bar var ég i hlut-
verki djassséngvara. Eg myndi p6
ekki skilgreina mig sem séngvara
heldur er séngurinn fyrir mér
meira eins og skemmtilegt hobbi.
Séngurinn vinnur lika med mér
ileiklistinni 4 pann hatt a0 hann
hefur proskandi dhrif a hlustun,
teemingar og samspil,“ segir bor-
valdur sem hefur sungio inn a sj6
plotur i gegnum tidina.

LEIDSOGUNAM

Helstu namsgreinar:

Umsogn:

VIDURKENNT STARFSNAM AF ATVINNULIFINU

Hnitmidad og skemmtilegt nam fyrir pa sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
N&mid er opid &6llum peim sem &huga hafa & ad |zera hvernig standa skal ad
leidsogn erlendra og innlendra ferdamanna um Island.

-Flest stéttarfélog styrkja nemendur til nams.

-Nemendur geta ad nami loknu gerst félagsmenn i Leidsogufélaginu

- Helstu vidkomustadir ferdamanna 4 fslandi i mali og myndum.

- Mannleg samkipti, leidségutaekni, hestar, fuglar og flora. Framsaga.

- Saga landsins, jardfraedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
- Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdaverkefni og margt fleira.

Leidbeinendur eru paulvanir leidsogumenn og sérfreedingar hver a sinu svidi.
Bodid er uppa dag — og kvoldnam, auk pess er farid i fjolda vettvangsferda.

S.I. vetur stundadi ég leidsdgunam i Ferdamalaskéla islands. Namid st6d
vel undir veentingum par sem fjolmargir kennarar komu ad kennslunni og
4ttu peir audvelt med ad na til min og auka dhuga minn & namsefninu og
ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pa audlind sem landid okkar er
og pa virdingu sem okkur ber ad syna pvi. Kennararnir voru mjog faerir og
frédir hver a sinu svidi og attu audvelt med ad koma efninu til skila.
Namid gefur mikla atvinnumaguleika og spennandi timar eru framundan.

1@ Ferdamalask6li [slands

Gudrun Helga
Bjarnadottir,
Vestmannaeyjum

Opid 8-22

Ferdamalaskoli islands « www.menntun.is ¢ Simi 567 1466
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+Eg svaf varla néttina fyrir frumsyningu, pad var svo mikid i gangi. Rikisstjérnin sprakk pa nétt og leikstjorinn, Bergur
bor Ingolfsson, atti sinn patt i ad velta vid steinum sem urdu til pess ad stjornin féll.“ MYND/HANNA

Alinn upp i leikhusi

Pott Porvaldur sé ekki nema 34

ara ad aldri hefur hann fengist vio
leiklist i meira en tvo aratugi. Hann
var a0eins ellefu ara pegar hann
lék sitt fyrsta hlutverk a svioi og
hann segist meira og minna vera
alinn upp i leikhusi. Pad 14 p6 ekki
beint vio ad fara i leiklist ad loknu
stadentsprofi heldur settist hann
fyrst a skolabekk a0 lera 16gfraedi.
,Eg fann fljotlega ad pao atti ekki
vel vid mig og ég h6f nam i Leik-
listarskolanum. Eftir eitt ar akvao
ég ad sd0la um og fara i fjdgurra ara
leiklistarnam til Bandarikjanna.

Eg fékk hlutverk i kvikmyndinni
Svartur 4 leik & sidasta ari minu
inaminu og stuttu sidar hlut-
verk i storri Hollywood-mynd en
pad var um svipao leyti og eldri
dottir min feeddist. Eg er afskap-
lega bakklatur fyrir a0 hafa fengio
ad vinna vio leiklistina eftir ad ég
atskrifaodist. bvi pad er alls ekki
sjalfgefio. Margir leikarar purfa ad
finna sér einhverja adra vinnu. bad
eruiraun algjor forréttindi ao fa ad
leika,“ upplysir hann.

Leiklistin storkostleg

og hraedileg

begar borvaldur byrjadi ad leika

a sinum tima var pad meira til
gamans gert en vard svo ad ein-
hvers konar prahyggju, enda aud-
velt ad fa leiklistarbakteriuna ao
hans ségn. ,pratt fyrir ad pad séu
forréttindi ao fa ao leika pa er leik-
listin mjog krefjandi fag. Huin gerir
mann algjorlega berskjaldadan

en verour um leio ad halfgerori
fikn. Tilfinningin sem gripur mann
eftir syningu er pannig ad madur
sakist i hana aftur og aftur en han
leetur mann finna hvad maodur

er lifandi. Starfleikarans er baeoi
storkostlegt og hraeodilegt a sama
tima. Pao er akveoinn ljomi yfir
pvi og i raun forréttindi a0 fa ad
segja sogur, setja sig i spor annarra
og miola til folks, en vinnutiminn
er oreglulegur og unnio um kvoéld
og helgar. Svo er maodur alltaf meo
hugann vio vinnuna ef madur
hefur metnad fyrir a0 gera vel og ég
fee hana stundum alveg a heilann,“
atskyrir hann.

En hvad myndir pu vilja gera ef
pa veerir ekki leikari? ,Eg hef oft
velt pvi fyrir mér. Eg held ég geti
ekki sagt skilio vio listina. En ég
geeti hugsad mér ad vinna innan
hennar a 60ru svioi. bad felst
akvedio frelsiiad vinna vid listir
og ég efast um ad ég geeti unniod
hefobundna vinnu fra niu til fimm.
Eg heflika gaman af pvi sem er

borvaldur var adeins 11 ara pegar hann steig fyrst a svid. Hér er hann i hlut-

verki i Bugsy Malone.

apreifanlegt og rek litio fyrirtaeki
med vinum minum. Vid vorum ad
opna upplysingasiou sem heitir
www.leikhusin.is. Par er ad finna
upplysingar um allt sem er a0 ger-
ast i leiklistarlifinu 4 landinu, baodi
hja atvinnuleikhdsunum, atvarps-
leikhtsinu, dhugaleikhdsum um
land allt, ndmskeid i leiklist og
frooleik um leiklist. Okkur fannst
vanta einn stad par sem hagt er ad
sjd hvao er ad gerast i leikhtisum
yfirh6fud og par sem vid héfum
allir dhuga 4 leikhusi 14 beint vio
ad opna pennan vef.“

Meira frelsi en adur

begar pu litur til baka, hver er
mesta breytingin 4 starfi leikarans
fra pvi ad pua steigst fyrst a svid?
,Adur fyrr voru leikarar aviradnir
vio stéru leikhtisin og beir sem
ekki fengu @viraoningu attu ekki
von & miklum frama i leiklist. Ein
mesta breytingin er st ad leikarar

eru orOnir sjalfstaedari og geta t.d.
valio um ad vinna bara i kvik-

svidum en adur og pad gefur
leikurum meira frelsi,“ segir Por-
valdur. Sjalfur tlar hann a0 taka

lykur. ,Eg @tla sinna fj6lskyldunni
og fara i fri i sma tima en svo taka
vio nokkur skemmtileg verkefni.
Vid vorum ja ad opna leikhusin.is

dottur leikstjora. Vid fengum

okkur i pao verkefni og meod hans
hjalp hofum vid fengio sma svig-
ram til a0 proa petta. A0 auki hef
égverid ad vinna a0 sma handbok
um fyrstu skrefin i leiktalkun og

4 hana um aramétin,“ segir bor-
valdur Davio ad lokum.

myndum, sem er alveg nytt. Tekju-
moguleikarnir eru a fleiri og 6likari

pvi rolega eftir ad syningum a 1984

og pvi parfad sinna. Ao auki hef ég
verid a0 proa handrit a6 kvikmynd
asamt Onnu Gunndisi Gudmunds-

fjarfestinn Andra Gunnarsson med

stefni ég ad pvi ad leggja lokahond

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Sélveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardéttir, sigriduringa@365.

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

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Solumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jéhann Waage, johannwaage@365.1s, s. 512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Stundar hugleioslu og joga
en faer atras a racernum

Soley Stefansdottir stundar joga og hugleidslu milli pess sem han peysist um a racer.

Hun segir hugarro jogafreedanna fara vel med Gtrasinni sem han faer a hjoélinu.

Ragnheiour
Tryggvadottir
heida@365.is

ad er eitthvao odislegt vio a0

pjota afram a racer. Eg heflengi

notad hjél til a0 fara & milli
stada frekar en bilinn en sidasta vor
for ég ao hjola sem sport og skellti
mér a racer-hjol hja Emil i Kriunni.
Nu aracerinn hug minn allan og ég
heflosad mig vid gamla fjallahjolio.
Eg geeti vel hugsad mér a0 eiga fimm
hjo6l en negjusemi er dyggd,” segir
Soley Stefansdottir, grafiskur hénn-
uodur og jégakennari.

Milli pess sem han geysist um
hjélastigana stundar hin hugleidslu
ogjoga. Hradinn og Gtrasin sem
einkenna hjolreidarnar fari merki-
lega vel med hugarronni sem fylgi
joganu.

,JOgao veitir styrk, lipuro, fokus
og hugarro og hjolio veitir athald
og utras — eiginleikar hvors fyrir sig
nytast i hinu,” segir Soley.

,Pad er langt sidan ég byrjaodi ad
stunda joga af og til en ég féll virki-
lega fyrir bvi arid 2011 pegar ég for
i Kundalini-j6ga hja Guortnu Dars-
han 1 Andartaki. Joga pyoir ,eining“
og snyst um ad tengja huga, likama
og sal og st nalgun heillar mig og
neerir. betta er ekki bara likamsraekt
heldur lifsraekt,“ segir hin og Iysir
morgunratinunni a heimilinu.

,Eg vakna sirka korter fyrir sex,
geri jogateygjurttinu i riminu adur
en ég fer fram tr, bursta og hreinsa
tunguna — drekk -1 litra af volgu
vatni, hreinsa nefid med volgu vatni
og geri svo joga til ramlega half-

, ’ Jogad veitir styrk,
lipurd, fokus og
hugarro og hjolio veitir
uthald og utras —eigin-
leikar hvors fyrir sig
nytastihinu.

atta. Fer pa i kalda sturtu og svo i
morgunmat. Eg er svo heppin ad
madurinn minn er lika jégafrik svo
vid gerum petta saman og ytum a
hvort annad. Vio férum til Ind-
lands i mars & dasamlegan stad par
sem Ayurveda-meoferd ogjoga er
stundad. bar byrjadi morgunninn
Kkl. 5.30 meo Pooja helgiath6fn og
svo jogatima kl. 6. Pegar vid komum
heim dkvadum vio a0 halda pessari
ratinu og pad hefur tekist nokkud
vel hingad til. Stéra askorunin er a0
fara ad sofa a kvéldin par sem vio
erum bzedi B-typur,“ segir Soley.

,Eg klaradi kennaranamio hja
Guortanu Darshan i Andartaki ario
2014 og hefkennt par af og til. I
vetur mun ég sji um hadegistimana
4 pridjudégum og fimmtudoégum i
Kramhdtsinu, sem er einn af minum
uppahaldsstooum. bar er svo litrikt
og fallegt og mjog g6dur andi. bad er
kjorio ad nota hadegio i endurneer-
ingu,” segir Séley. Sjalf sitji han fyrir
framan t6lvu stéran hluta dags og
finni stundum fyrir pvi.

,Leidin til ad halda bakverkjum
iskefjum og forminu g6du er
hreyfing. Pad passar mér vel ad
blanda saman hjélreidum, sundi
og hlaupum og svo fer ég af og til i
fjallgdngur,“ segir htun. ba passi hun

SR,
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www.bjornsbakari.is

7.30-17.30
8.00-16.00

manudaga-féstudaga
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Austurstrond 14 © Hringbraut 35
Falkagata 18

Soley Stefansdottir jogakennari faer atras a racer-hjoli. MYND/STEFAN

einnig vel upp a matara0dio og vandi
morgunmatinn sérstaklega.

JEg er svo ,heppin“ ad ad glima
vid alls konar 6polsviobrogd svo bad
er langt sidan ég purfti a0 hreinsa
matara0io og taka ut sykur, ger,
hveiti og unnar matvorur ad mestu.
Uppahaldsgrauturinn minn ndna
er so0inn dr jafnri bléndu af hirsi-,
kinoa-, békhveiti- og haframjoli,
tveimur d6olum, sma butaf 100%
stikkuladi og sma Himalajasalti. Oft
set ég eplabita ut i lika. Best pegar til
er heimalégud moéndlumjolk ut 4. Eg
er upptekin af hollustu og geri mitt
besta til ad borda gott feoi. Eg er lika
upptekin af pvi a0 matarframleidsla
fari vel meo jordina,” segir Soley.

Freistingin? ,Gott raudvinsglas.”

~Eg gati vel hugsad mér ad eiga fimm hjol en nzgjusemi er dyggd.”
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SmartiLab hépurinn sem stendur a bak vid leikritid. i efri rdé f.v.: Martin Sérensen framkvamdastjori, Sara Marti leikstjori, Kjartan Darri

Kristjansson leikari, Agnes Wild leikkona og Arnar Ingvarsson ljosahénnudur. Nedri r60 f.v.: Bjarni Snabjornsson leikari, Sigran Huld
Skuladéttir leikkona og Gudmundur Felixson leikari. MYNDIR/GEIRIX

Kvidinn i gamansomum ton

Leikritid Fyrirlestur um eitthvad fallegt sem synt er i Tjarnarbio6i fjallar um kvidann fra ymsum
sjonarhornum. Leikhopurinn SmartiLab notar grinid til ad na inn i hjartad a ahorfandanum.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

amanleikritid Fyrirlestur
G um eitthvad fallegt var

frumsynt i Tjarnarbi6i fyrir
viku. I leikritinu er kvidinn skoo-
adur ut fra ymsum sjénarhornum
og m.a. kafao i tilfinningar, hugs-
anir, magaverki, tolvuleiki, geolyf,
svefntruflanir, sjalfspekkingu,
sigra, bata, hugarangur og salar-
frio. Ofurhetjukvidamadurinn
kemur einnig vio ségu i leikritinu
ad soégn S6ru Marti Guomunds-
dottur, leikstjora og eins h6funda
verksins. ,Reyndar frumsyndum
vio verkio i april en ads6knin
var svo goo a0 vid vorum bedin
um ad syna pao aftur. I milli-
tidinni misstum vio einn leikara
og fengum annan til ad koma i
hans stad. Um leid notudum vio
taekifaerio til ad breyta verkinu
og baeta pad. Vid tékum fullt af

senum 0t og baettum moérgum
nyjum vid. Endirinn er annar og
verkio bara betra finnst mér og
pvi ma segja a0 petta hafi verio
nokkurs konar frumsyning hja
okkur { sidustu viku.”

Pad er listah6purinn SmartiLab
sem skrifar verkio i sameiningu en
meOlimir hépsins breytast med
hverju verkefni ad ségn Soru. ,,bad
eina sem er alltaf eins er a0 ég
leikstyri 6llum verkum og Martin
Sorensen er framkvaemdastjori
peirra. I nyjasta verkinu okkar
koma fram Bjarni Snabjornsson,
Sigran Huld Skaladoéttir, Agnes
Wild, Kjartan Darri Kristjansson
og Guomundur Felixson. bau
eru 6ll sérstaklega valin i petta
verkefni vegna pess ad pau eru 61l
otrulega klar i ad spinna og bia
til sitt eigiod efni, fyrir utan ad vera
o6hemju fyndin og klarir leikarar.“

Byggt a eigin reynslu
Syningin er byggd pannig upp ad
dhorfendur kynnast fimm per-

sonum sem allar glima vio kvioa a
mismunandi hatt. ,Verkio er sam-
tiningur 37 sena. Vio kynnumst
pessum personum en svo eru
nokkrar senur sem standa stakar.
Ein af okkar uppahaldspersénum
er Ofurhetjukvidamadurinn.
Hann er alltaf buinn ad sja fyrir
adsteour i sinu versta 1josi i
hausnum a sér, pannig a0 hann
kann alltaf ao dila vio allt. Eins og
a0 fara i dyragaroinn og hitta fyrir
risaedlu.”

Hun segir hopmeolimi einungis
hafa vitad i upphafi ad pau @tluou
ad semja syningu um kvioa.
»2Helmingur hépsins hafoi upp-
lifad sjuklegan kvida en hinn
ekki. Vio 16goum upp meo a0 gera
syningu meo persénum sem eru
allar ad ganga i gegnum mismun-
andi kvida og feelni og eina sem
er a0 ganga i gegnum kvidakast.
Okkur langaoi a0 skrifa verk sem
fengi dhorfendur, sem eru haldnir
kvida, til ad spegla sig i pessum
personum og hugsa: ,Eg er ekki

ein/einn i pessu.“ Og okkur lang-
adi lika a0 peir sem pekktu ekki
kvida geetu skilid hann betur. Vid
dkvaoum samt fra byrjun ao petta
yroi ekki pung syning. Vid viljum
gera syninguna skemmtilega og
nota grinid til ad na inn i hjartao
a dhorfandanum. bvi gaf ég leik-
urum endalaus verkefni sem peir
leystu pannig a0 vid skopudum
ramlega 200 senur en véldum svo
37 iverkio.“

Kvidinn algengur

Kvidinn er S6ru hugleikinn sem
segir hann vera gott efni i leikrit.
»,Um leid og madur opnar sig

um kvidann virdist énnur hver
manneskja vera a0 dila vio hann.
Um 12 prosent Islendinga glima
vio sjuklegan kvida a hverjum
tima sem er mjog ha présenta og
pvi ekki ao furda ad manni finn-
ist allir vera a0 kljast vio hann.
Stundum finnst mér skondid

ao folk skuli spyrja af hverju

svo margir séu kvionir pvi mér

Baldur faer kvidakast.

finnst pad bara boroleggjandi.
Vio baum flest vid mjog kvida-
valdandi adsteour heima fyrir,
ivinnu og skéla og i einkalifinu.
bar adsteour hafa versnad mjog
a sidustu 20 arum og mér finnst
vid vera bara buin a0 sttast a
pessar adsteour.”

Hun segir alla upplifa kvida &
einhverjum timapunkti i lifinu.
»En ad vera med viovarandi kvida
er eins og ad ganga um meo lj6n
gangandi a eftir sér hverja einustu
sekindu dagsins. Likaminn er
stddugt ad upplifa ofsahraedslu po
pao sé ekkert til a0 ottast. betta
er kvioi. Ein besta leekningin
vio honum er pegar f61k porir
aod segja upphatt ad pad sé med
kvida og hver einasta grein eda
hvert einasta viotal adstooar fleiri
og fleiri vio a0 leita sér hjalpar vio
pessum 6murlega kvilla.”

Nasta syning er & sunnudag kl.
20.30. Nanari upplysingar eru a
www.tjarnarbio.is og haegt er ad
kaupa mioa a Tix.is.

jonivar@365.is

Jonivar Vilhelmsson
Simi/Tel: +354 5125429

Ahugasamir hafi samband via:

FYRIRTZKJAGJAFIR

Sérblad um jolagjafir fyrirtaekja til starfsmanna
og vidskiptavina kemur Gt 30. september.

| pessu bladi er haegt ad kaupa auglysingar sem og kynningar.

FRETTABLADID




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

SUZUMAR gummibatar. 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

Oruggir Vinnuvéla-Lyftara og
Bifreidaflutningar a verdi fyrir pig.

Vaka
Skutuvogi 8, 104 Reykjavik
Simi: 567 6700
24 tima pjonusta
http://www.vakahf.is

Intellecta ehf.

Sidumula 5

Bilar til s6lu

Benz C 350 Plug in Hybrid 2015 Stw.
Avantgarde ledur og tekk innrétting.
Avantgarde utlit. Comfort
saetapakki. Harman Kardon sound
system. Loftpudafjodrun ofl ofl ofl
Stgr. 5,3m.stgr. Uppl: 899 0410

TILSOLU
Loksins er Beauty Boxid til s6lu.
Piagglo Porter arg. 2001, ekinn
49.000km. ja pu sérd rétt. Einn
eigandi. Ny dekk s/v, ny smurdur,
ny timareim, 6 manna bill. Billinn
vekur athygli, svo auglysingagildid
er mikid. Hafid samband og faid
sogustund. Uppl. i sima 895 7199,
Omar.

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

Hjolbarodar

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

bjonusta

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing 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

Bokhald

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

108 Reykjavik

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

5111225

intellecta.is

Getum baett vid okkur inni
verkefnum. Véndud vinnubrogd
og god umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald husa, s.s.

malun, murun, flisa- & parketlagnir
og trésmidi. S. 616 1569

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

radningum

Anaegir vidskiptavinir

Serfraedingar |

ey

eru okkar besta auglysing

FAS

1
>
=3

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.

intellecta

ar
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Keypt
7 Selt

Oskast keypt

Husnaeoi

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

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

Tomstundir
& Feroir

Ef pu ert med rétta
starfid — erum vid med

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

Huasna0di 6skast

Oska eftir 4-5 herb, ibud a Stor
reykjavikursv. Einnig 2ja herb.
ibtid & Selfossi o6skast. Trygging og
skilavisar greidslur. Uppl. i s. 897
1995

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

4 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

VERKFREDITEIKNINGAR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

TILBOP i PYPINGU.
Oskum eftir tilbodum fra
reyndum pydendum i ad pyda
baekling Ur ensku yfir a islensku.
Bzeklingurinn fjallar um almennar
leidbeiningar um umaonnun
einstaklinga med akvedid
heilkenni. Beklingurinn er @ word
skjali og er 15.641 ord.

Vinsamlega sendid tilbod &
smsfelag@gmail.com

Skemmtanir

atalina

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

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

LEIKIR HELGARINNAR:

Laugardaginn 23. september

13:50 Southampton - Man.United

16:20 Leicester - Liverpool
18:30 Man. City - Crystal Palace

Riinar Por og Klettar

Spila um helgina.
Fostudag fra 23:00 - 02:00
Laugardag fra 00:00 -03:00

Alliryvelkomnir,

Heitur matur i hadeginu alla virka daga * Boltatilbod * Happy hour ¢ Lifandi tonlist allar helgar

Fasteignir til sélu & Asbru

Steerd: 391 m?

Byggt: 1960

Tegund: Atvinnuhisna0i
Husinu fylgir 2.626 m? 16
Fasteignamat: 9.450.000 kr.

Eignin verdur til synis manudaginn 25. september nastkomandi milli kl. 13-15. Tilbod dskast
eigi sidar en kl. 11 féstudaginn 29. september. Nanari upplysingar a kadeco.is

Ainnan vid aratug hefur byggst upp & Asbru, fyrrum varnarsvaedinu vid Keflavikurflugvéll, préttmikid og litrikt samfélag
med 6fluga menntastofnun, fjélda spennandi fyrirtekja, gréskumikla nyskdpun og blémstrandi mannlif. Hréd uppbygging
gagnaveraidnadi og 6rpérungaraekt, 4samt nalaegd vid Keflavikurflugvéll gera Asbri ad gédu vaxtarsvaedi til framtidar.
P getur skodad allar eignir sem félagid hefur til sdlu a kadeco.is

) Kadeco

Préunarfélag Keflavikurflugvallar | Simi 425 2100 | www.kadeco.is

PIPAR\TBWA-SIA

Radgjafar okkar bia
yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

0g veita trausta og
persénulega rddgjof.

rettu manneskjuna

capacent

www.capacent.is





