KYNNINGARBLAD

21. OKTOBER 2017

LAUGARDAGUR

Helgin

Bjarki Por Palsson er einn
af efnilegustu bardaga-
ménnum Islands i blénd-
uoum bardagalistum og
vann nylega sinn fyrsta
titil. =>6

GLAMOUR fvigir med
Stora- og Risapalkanum

Kynntu pér malid & 365.is

FRETTABLADID

Fra vinstri, Paulina Wiszniewska, verkefnastjori dagnamskeida og kennari hja Retor fredslu, Aneta M. Matuszewska, skolastjori Retor fraedslu og kennari, og
Beata Czajkowska, verkefnastjori fyrirtaekjalausna og kennari. baer segja tungumalid lykilinn ad patttoku innflytjenda i samfélaginu. MYND/EYPOR

Innflytjendur krefjast
skyrari islenskustefnu

Retor fraedsla stendur fyrir vitundarvakningu um notkun islensku sem leid-
andi tungumals a vinnustddum. Enska hafi tekid yfir sem samskiptamati
vegna stefnuleysis stjornvalda. Styrkir til islenskukennslu fyrir innflytjendur
voru 240 milljénir arid 2008 en 120 milljénir arin 2016 0g 2017.+>2
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Framhald af forsidu =

ad er aridandi ad breyt-
p ingar veroi i innflytjenda-

malum, sérstaklega vardandi
islenskukennslu. Eg trai pvi ad i
landi eins og Islandi séu breytingar
mogulegar,” segir Aneta M. Matus-
zewska, skélastjori Retor fraeoslu,
en Retor stendur fyrir vitundar-
vakningu um notkun islensku sem
leidandi tungumals a vinnu-
stooum i stad ensku.

Pau benda a a0 sioustu ar hafi
innflytjendum fj6lgad hratt og
séuidag 10 présent af pjodinni.
Spar bendi til pess ad eftir tiu ar
geti pessi tala nalgast 20%prosent
og an verulegrar stefnubreytingar
i islenskukennslu fyrir fullorona
innflytjendur muni pad hafa
gifurleg ahrif 4 malio. Islensku-
melandi séu pegar farnir a0 velja
ensku sem skilvirkan samskipta-
mata fram yfir islensku. bréounin sé
augljos og hrod og adgeroa sé porf
til ad vidhalda islenskunni.

,Paod a0 kunna malio er lykillinn
ad pvi ad geta tekio patt i sam-
félaginu,“ segir Aneta. ,Islensku-
kunnatta opnar otal dyr, ekki bara
peer a0 geta spjallao vio islenska
vini sina yfir kaffi, heldur feer f6l1k
taekifeeri til pess ad nota menntun
sina, midla af peirri reynslu sem
pad byr yfir og hugmyndum sinum
og a betri moguleika & pvi a0 lata
drauma sina raetast.”

Aneta flutti hingao til lands fra
P6llandi fyrir sautjan arum og var
au-pair hja islenskri fjolskyldu.
begar peim samningi lauk h6f han
storfa leikskola. Han segir leik-
skolastarfio hafa verid afar gefandi
og hin ndoi godum tokum a
islensku. I framhaldinu for hiin ad
kenna samléndum sinum malio.

,Eg varo reynslunni rikari eftir
nokkurra ara starf vid leikskola
og pegar mér baudst ad kenna
P6lverjum islensku skellti ég mér a
pad enda fannst mér vanta polsku-
melandi kennara. betta var mjog
dhugavert en p6 fannst mér vanta
betri lausnir fyrir samlanda mina.
Afpvi ad ég er sjalf innflytjandi
taldi ég mig vita betur hvernig Pol-
verjar leera og vildi koma akveon-
um hugmyndum a framferi. Eg
stofnadi pvi skélann arid 2008.“

Bjargarleysio reyndist
hvatning

Paulina Wiszniewska, verkefna-
stjori dagnamskeioa og kennari
vio skélann, segir likt og Aneta
tungumalio lykilinn a0 virkri
patttoku i samfélaginu. Sjalfri hafi
henni verio hent ut i djapu laugina
a sinum tima. En pao virkaoi.

,Eg kom fra Péllandi med for-
eldrum minum ellefu ara gémul
og byrjadi strax i 6. bekk. bar
taladi enginn mitt mal og ég sa
strax a0 ég yroi a0 lera islenskuna
sem fyrst til pess a0 geta tekio
patt i skolasamfélaginu. Eg var
mjodg metnadarfull, ég vildi veroa
hluti af 61lu undir eins, kynnast
krokkunum og eignast vini. Eg
lagdi mig pvi mikio fram og leeroi
islenskuna reiprennandi a einu
ari. Eg var farin ad hjalpa 66rum
atlenskum krékkum i skélanum
meo islenskuna svo pau gaetu lika
stadio 4 eigin fotum.

Eg leerdi lika ensku og dénsku &
sama tima og pad ma segja a0 mér
hafi verio hent ut i djapu laugina.
En ég komst heil at ar pvi. Eg hef
alltaf verid akvedin og var ekkert
feimin vid a0 tala b6 ég beygoi allt
vitlaust,“ segir hun.

Paulina lauk sveinsprofi i har-
greioslu og fyrir premur arum for
han ad kenna hja Retor.

,Eg vildi deila pvi sem ég
kann med peim sem purfa. Med
kennslunni hja Retor get ég gefio
folki t6l sem pad getur notad til
a0 blémstra sjalft. Eg segi alltaf
pad sama vid nemendur mina: I
gegnum tungumalid tekur f6lk
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Stjornendur og kennarar Retor fraedslu vilja vitundarvakningu um notkun islensku sem leidandi tungumals a vinnustédum. Fjoldi innflytjenda vaxi hratt og an
verulegrar stefnubreytingar i islenskukennslu fyrir fullordna innflytjendur muni pad hafa gifurleg ahrif a malid. MYND/RETOR FREDSLA

, Vio heyrum pao fra

nemendum okkar
ao pao er alls staoar t6luo
vio pa enska. FOlk faer
ekki tekifzeri til a0 fa sig
iad tala.

Beata Czajkowska

patt i samfélaginu, veit hvao er i
gangi og kynnist f61ki og landinu.
Ekki standa fyrir utan dyrnar! Félk
verdur einangrad og lidur ekkert
vel pegar pvi finnst pbad vera utan-
gards. Hluti af pvi ad vera hér er ad
taka patt i 6llu og tungumalid er
lykillinn ad pvi.“

Hvatninguna vantar

»Polverjar eru afar stor hépur
aIslandi og par 4 medal er folk
sem buid hefur i tiu ar 4 landinu
en talar ekki stakt oro i islensku
pvi pad hefur aldrei purft ad leera
hana,” segir Paulina. I opinberum
stofnunum, bénkum og heilsu-
gaeslu fa pau pjonustu sem buaid

er a0 pyoda, hvatningin er ekki st
sama og var pegar ég kom hingao.

Pannig verour til samfélag inni

i samfélaginu og folk lifir eftir
sinum reglum, gerir sin innkaup i
polsku budinni og horfir a pélskar
myndir i bio. Audvitao er gott ad
bo0iod sé upp a pann méguleika en
par afleidandi er ekki eins mikill
hvati fyrir folk ad bjarga sér,“ segir-
Paulina

islendingar gripa strax til
ensku

Beata Czajkowska, verkefnastjori
fyrirteekjalausna og kennari, segir
folk skipta yfir i ensku um leio
og bao heyri ad hun talar med
hreim. Hun er hins vegar meo
BA iislensku. Pegar hin kom til
Islands taladi htn hvorki ensku né
islensku en enskan vard ofan a.
,Eg kom til Islands fyrst 1999
og var i prja manudi. Eg kom aftur
2001, vann i fiski i prju ar og leeroi
ensku en enga islensku. Arid 2004
akvad ég ad lera islensku pvi pad
var ekki moguleiki fyrir mig ao fa
adra vinnu en vio raestingar ef ég
talaoi ekki malid. Strakurinn minn
var einnig ad byrja i skdla og ég gat
ekki hjalpad honum meo namio.
Eg akvao pvi a0 fara i haskolann og
er i dag meo BA iislensku,“ segir
Beata.

Hun segir Islendinga allt of fljota
a0 skipta yfir i ensku begar peir tali
vid innflytjendur. bao tefji fyrir pvi
a0 folk nai tokum a malinu.

Islendingar eru a0 sjalfsogou
betri i islensku en ensku og pvi
skritid a0 peir tali frekar ensku vio
innflytjendur pvi innflytjendur
tala alls ekki allir ensku. Eg lendi
sjalf enn ba i bvi a0 folk skiptir yfir
i ensku begar pad heyrir ad ég tala
meo hreim. Vid heyrum pad fra
nemendum okkar ad pad er alls
stadar t6lud vid pa enska. Folk fer
ekki teekifeeri til a0 eefa sig i ad tala.
Innflytjendum fjolgar hratt og ef
fram fer sem horfir naestu aratugi
munu alltaf feerri og feerri tala
islensku 4 Islandi!“

Skyrari stefnu og fjarmagn
Beata segir a0 skyrari stefnumotun
vanti pegar kemur a0 leikskola-
malum. Sonur hennar hafi verio
me0 fjolda polskra barna a deild og
pao hafi tafio hann vio islenskuna.
,Um leid og hann byrjadi i grunn-
skola med islenskum kréokkum
syndi hann pvilikar framfarir. Eg
er ekki & méti pvi ad innflytjendur
séu saman i leikskola en kerfio er
ekki tilbtio til a0 taka a moti svo
morgum. Stjérnvold verda ad lera

Paulina, Aneta
og Beata segja
haett vio ad
innflytjendur
lendi utangards
ef peir lera ekki
maliod.

afreynslunni pad eru ekki bara
verkamenn sem koma hinga0 til
ad vinna og stoppa stutt, margir
setjast hér ad. Ef peir leera ekki
islensku er miklu meiri haetta a ad
peir lendi a atvinnuleysisbotum
ef peir missa vinnuna. bad vantar
fjarmagn namer eitt tvo og prja.
Nu er lag, bad er uppgangur og
hagkerfio blomstrar. betta er ekki
bara mal innflytjendanna sjalfra
heldur allra Islendinga.”

Yfir pusund nemendur a ari

Aneta segir ad arlega saki ram-
lega pusund nemendur kennslu
hja Retor. ,Vio sérhaefum okkur i
islenskukennslu fyrir Pélverja en
vio tokum & moti 61lum hépum
innflytjenda og eru pa blondudu
hoparnir yfirleitt a vegum
fyrirteekja sem vid pjonustum. Vio
hofum einnig att langt samstarf
vi0 Vinnumalastofnun par sem
vio kennum sérsnidin namskeio
til vidbotar vio islenskukennslu.
Innflytjendur sjalfir vilja skyrari
stefnu. Vid erum komin, vio viljum
taka pattiad byggja upp landid en
efpad er engin stefna i islensku-
kennslu verdur enskan einfaldlega
ofan 4. Eg skora pvi 4 komandi
rikisstjorn ad marka skyra stefnu.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.
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Ofnaemi, meltingartrufianir,
sveppasvykingar og sykurat

Bio-Kult Candéa er blanda af godgerlum, hvitlauk og Grape Seed Extract sem hefur géd ahrif a
meltinguna og hjalpar til vid ad draga ur ahrifum og vexti Candida-svepps. Bio-Kult er goéd lausn.

Candida albicans er svokall-
adur tekiferissveppur (sem
er akveodid form af geri) og
er hann i litlum mali i munni

og pérmum til ad adstoda vid
meltingu. Hann er i raun edlilegur
hluti af ho6pi peirra 6rvera sem lifa
i meltingarveginum en ef pessi
sveppur feer ad vaxa 6hindrad
verour hann orsok fjolda 6aeski-
legra einkenna eins og t.d. preytu,
lidverkja, loftmyndunar, pyngdar-
aukningar og l6ngun i sykruo
matveli og drykki eykst.

Meltingartruflanir, sveppa-
sykingar eda punglyndi?
Afar mikilvaegt er ad parmafléran
okkar sé heilbrigo og i jafnveegi en
pad er stundum haegara sagt en
gert pvi pad er svo margt i nutima-
samfélaginu sem hefur dhrif par &
og kemur a 6jafnvaegi i pérmun-
um. Par ber helst ad nefna syklalyf,
oreglulegan svefn, streitu, mikla
kaffi- og afengisneyslu og ao sjalf-
s6godu neyslu sykurs og einfaldra
kolvetna. Ef pad verour 6jafnvaegi
4 parmaflérunni og pao dregur
ar vexti heilbrigdra bakteria
myndast kjoradsteour fyrir paer
o6zskilegu og er Candida-sveppur-
inn ba ofarlega 4 blaoi. Ef hann fer
ad vaxa ohindrad veldur hann oft
miklum usla og einkennin leyna
sér ekki. bao getur t.d. verio:
Meltingartruflanir, upppemba,
6edlilegar hagdir, htdovandamal,
sveppasykingar (sérstaklega
hja konum), timabundid
ofneemi, hugsanlegt pung-
lyndi.

Sveppur sem elskar sykur

Candida-sveppurinn elskar
sykur og narist og dafnar vel
pegar svoleiois er i bodi. Hann
ytir pvi lika undir 16ngun {
setindi og eiga margir erfitt
meo ad kljast vid pann ptuka.
Mikill ofvoxtur a Candida
albicans getur valdio pvi a0
parmaveggirnir veikjast og
veroa gegndraepir (leaky gut/
gegndraepur ristill) og pa er
astandio ordio alvarlegt pvi
pegar 6askileg efni na ad

leka tr pérmunum tt i likamann
valda pau sjukdémum eins og t.d.
sipreytu, lidagigt, migreni og fleiru
sem getur verio mun alvarlegra.

Gooir gerlar og breytt
mataradi

bad er vel haegt ad rada niour-
16gum Candida-sveppsins og

pad fyrsta sem parfad gera er ad
atiloka allan sykur tr fedunni.
bad byoir ao vio sleppum saelgzeti,
koékum, hveiti og afengi. Einnig skal
draga ar neyslu a korni, baunum,
avoxtum, braudi, pasta og kart-
6flum, en pad mun hindra voxt
sveppsins og & endanum hjalpa

til vio a0 koma a jafnveegi. Einnig
er mikilvaegt ad sleppa neyslu a
gerjudum matvaelum eins og t.d.
surkali pvi p6 svo a0 pao sé gott og

, bao er vel hagt ad

raoa nidurlogum
Candida-sveppsins og
pao fyrsta sem parfad
gera er a0 utiloka allan
sykur ur fedunni.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naringar- og
heilsumarkpjalfi

Bio-Kult Candéa
hefur reynst folki med
meltingar-
vandamal
mjég
vel.

Kolbrun Hildur Gunnarsdaéttir.

Hrénn Hjalmarsdéttir.

orvi voxt bakteria i parmaflérunni,
pa drvar pad lika 6aeskilegar
bakteriur. Til pess a0 verid sé ad
vinna heilshugar ad pvi a0 drepa
gersveppinn og koma jafnveegi a
parmafléruna er best ad taka inn
goda mjolkursyrugerla bvi pao parf
a0 styoja vio framleioslu a gooum
bakterium a sama tima og vio
drégum ur vexti peirra ,vondu*“.

Bio-Kult Candéa er lausnin
Bio-Kult Candéa inniheldur
6fluga bléndu af vinveittum
gerlum asamt hvitlauk og Grape

Seed Extract sem hafa g60 ahrif

a meltinguna og hjalpa til vio a0
drepa niour Candida albicans
gersveppinn. Fyrir utan ad inni-
halda 14 mismunandi gerlastrengi
sem byggja upp vinveittu parma-
floruna er parna hvitlaukur sem
er gridarlega 6flugur vio a0 drepa
nidur gerjun og trufla virkni
sveppsins og Grape Seed Extract
sem er pykkni, gert tr kjérnum
vinberja. bPad inniheldur efnasam-
boénd sem eru afar virk gegn fjol-
morgum tegundum bakteria, veira
og sveppa og hafa langvarandi
sveppasykingar (af véldum Cand-
ida albicans) verid medhondladar
meo pessu efni.

Uppbemban hatti og sykur-
I6ngun minnkad til muna!
Inntaka a Bio-Kult Candéa hefur
reynst fjolmoérgum afar vel og er
Kolbran Hildur Gunnarsdottir ein
peirra:

,I mérg ar fann ég fyrir 6paeg-
indum i maga. Eg upplifoi pad
yfirleitt pegar lida tok a daginn
ad ég yroi sifellt uppblasnari um
magann og sér i lagi efri hluta hans
pannig ad ég taldi liklegt ad um
6pol veeri ad reeda. Mér var bent a
Bio-Kult Candéa hylkin og akvad
ad pao sakaoi ekki a0 profa. Pegar
ég hafoi tekio stadfastlega tvo

, Eg hef einnig naod

a0 haldaméri
kjorpyngd og pakka ég
pao daglegri inntoku
Bio-Kult Candéa sem fzr
a0 feroast med mér allt
sem ég fer og utblasni
maginn gerir sjaldan vart
vio sigidag ef ég geeti min
a salti og sykri.

Kolbrun Hildur Gunnarsdéttir, 54 ara
og 5 barna moodir

hylki daglega meo staerstu maltio
dagsins i tvo manuoi for ég ao
finna mun. Eg hafoi i mérg ar verio
afar hrifin af akvednum gosdrykk
og hann vard hreinlega a0 vera

til i isskapnum. Eftir pessa tvo
manuodi for ég ad finna minnkandi
I6ngun i hann sem og adra sykrada
gosdrykki og hefur vatnsdrykkja
aukist ad sama skapi. I dag hefur
gosi0 a0 mestu fokio og engin
16ngun til stadar i slikt lengur. Eg
hef einnig nao a0 halda mér i kjor-
pyngd og bakka ég bad daglegri
inntoku Bio-Kult Candéa sem far
a0 ferdast med mér allt sem ég fer
og atblasni maginn gerir sjaldan
vart vio sig i dag ef ég geeti min a
salti og sykri“

Bio-Kult Candéa er 6ruggt og
hentar vel fyrir alla, einnig barns-
hafandi konur, mjélkandi madur
og bérn. Pakkinn innheldur 60
hylki og ef um fyrirbyggjandi med-
ferd er a0 rae0da, duga 2 hylki a dag
(1 hylki tvisvar a dag). Ef Candida-
sykingin hefur pegar blossad upp
pa erilagi ad taka tvo hylki tvisvar
adag.

Faestiapotekum, heilsubudum og
heilsuhillum verslana.

40+

® Minnkar skapsveiflur

@ Eykur orku
® Eykur teygjanleika hudar
@ Vidheldur edlilegu hari

Selma Bjérk er mjog anaegd med ahrifin af Femarelle.

FEMARELLE REJUVENATE

@ Studlar ad reglulegum svefni

50+

Femarelle skiptir Valgerdi miklu mali.

FEMARELLE RECHARGE

@ Slzer hratt a einkenni (hitakéf og naetursviti minnka)

@ Studlar ad reglulegum svefni

@ Eykur orku

@ Eykur kynhvot

@ Hefur engin ahrif a vef i brjostum eda legi

Eva Ol6f er hressari pegar hiin notar Femarelle.

60+

FEMARELLE UNSTOPPABLE

@ Inniheldur kalsium og D3-vitamin sem eru naud-

synleg til ad styrkja bein ad innan
@ Studlar ad heilbrigdri slimhid legganga

@ Eykur lidleika

@ Studlar ad reglulegum svefni
@ Eykur orku sem studlar ad andlegu jafnvaegi

Femarelle’ vorulinan
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Pad er nefnilega allt leyfilegt

Denique vekur reglulega athygli fyrir skrautlegan klaadaburd. Hann er aettadur fra Kanada en
ur. Fyrsta plata hans kom nylega ut.

hefur verid med annan fotinn hér sidustu prju sum

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

onlistarmadurinn Denique
I er @ttadur fra Kanada en

hefur dvalid 4 Islandi sidustu
prjt sumur vid ao finpussa tonlist
sina og taka upp myndbénd af
islenskri nattaru sem m.a. birtast
i nokkrum ténlistarmyndbanda
hans. Fyrsta plata hans, Shape
1, kom 1t fyrir skémmu og er
faanleg a vefnum hans, www.
denique.ca en par méa einnig horfa
a tonlistarmyndbénd vid 16g
plétunnar. ,Eg hitti fyrir tilviljun
framkvaemadastjora islensks fyrir-
taekis 4 bokasafni i Kanada. Eftir
stutt spjall sagoi ég vid hann i grini
a0 ég veeri til i ad buaa 4 Islandi. St
lina atti heldur betur eftir ad hafa
afleidingar pvi hjonin budu mér
i heimsokn til Islands sumario
2015. bad sumar kynntist ég fullt
af skemmtilegu og skapandi folki
sem hafdi mikil ahrif 8 mig og verk
min. Pvi ma segja ad a peim tima
hafi ég fundio at fyrir alvéru hver
ég var og hvao ég vildi segja meod
sképun minni.”

Hann lysir tonlist sinni sem
»alternative“ poppténlist med
skandinaviskum blebrigdum.
»,5andid 4 plétunni minni er ekki

daemigert poppsand en ton-
listin er samt pannig a0 ég held
ao flestum eigi eftir a0 lika vel viod
hana.”

Er tvaer personur

Denique vekur oft athygli fyrir
skrautlegan kleedaburod en hann
a sér po adra hlio. ,Eg er i raun
tvaer perséonur pegar kemur a0
kleedaburoi. Annars vegar er ég
poppstjarnan Denique sem hefur
sterkan og dhugaverdan glamur-
stil. Hins vegar er ég mikio letiblod
sem klaoist eingdngu svortu eda
allt of stérum litf6grum bolum.
Eg fordast ad klaedast flikum

med vorumerkjum og aberandi
munstri. Eina undantekningin
sem ég geri er blomamynstur, ég
elska blom!“

A0 sama skapi segist hann ekki
vera jafn félagslyndur og uthverf
typa eins og margir halda. ,Raunar
er ég frekar 6mannblendinn og
eyoi storum hluta fritimans heima
par sem ég skipulegg neestu stéru
skrefi tengslum vid tonlistarferil
minn. Einnig kemur pad mérgum
a ovart ad ég er mjog astrioufullur
hjolreidamadur.”

Hraeodyrar perlur

Adspurdur hvenzer tiskuahugi
hans hafi kviknao segist hann ekki

Vid erum & Facebook

Peysur

Kr. 9.900.-
Str: S-XXL
Fleiri gerdir

Bajarlind 6 © S. 554 7030

MARAPON

*a manudi

NOW 0G 11GB

A3.990 kr: -
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»Sumir karlmenn kadast skotapilsi en mér finnst ad fleiri karlar aettu ad kadast sidum pilsum. Pau eru pagileg og
skapa um leid fagada heildarmynd sem er badi flott en lika ahugaverd.“ MYNDIR/ERNIR

vera viss. ,begar ég hugsa til baka
pa vaknadi ég ekki einn godan
vedurdag og hugsadi: ,Nu xtla ég
a0 hafa ahuga a tisku.“ Hins vegar
man ég eftir ad hafa valid mér fot
4 yngri arum sem gafu mér 6lika
orku hverju sinni. Dagsdaglega
geng ég helst ekki i nyjum fotum
heldur kaupi fot i verslunum
sem selja notud fot. Par ma finna
margar hreddyrar perlur sem
annars yroi jafnvel hent. begar
ég vil kleodast einhverju frum-
legu finnst mér alltaf skemmtileg
askorun ad nota 6hefobundna
fylgihluti a boroi vid sterkt teip,
alpappir, plast, vira, pappir,
vefnaodarefni og fleira.“

Attu uppdhaldshénnud? bott
ég skrafi adeins upp glamtrinn i
ténlistarmyndbéndum minum
pa veit égiraun 6trulega
litid um tiskubransann
og fylgist ekki négu vel
med honum. Eg for p6
a tveer tiskusyningar i
sumar og a annarri peirra
sd ég t.d. nyjustu linu uppa-
haldshénnudar mins
sem heitir Gabriel
Drolet-MaGuire.

Eg var mjog hrifinn
af syningunni en
par fléttadi hann
snilldarlega

saman linuna

sina, tonlist, 1j60-
list, fyrirsaetur og
fleiri peetti. bao er
ekki a0 astedu-
lausu sem hann

er langt 4 undan
sinni samtio,
adeins 22 ara gamall.

Hvernig fylgist pu
helst meo tisku? Eg
fylgist i raun ekki
me0d tiskuidnadinum
og nyjustu trendum.

Eg let innsai mitt

rada pegar ég stig

inn i verslanir sem

selja notud fot. Pad er
umhverfisven leio til ad
versla og um leid hefur
hver flik einhverja ségu
aod segja.

Attu pér uppdhalds-
verslanir? I Reykjavik
er helst haegt ad nefna
gott urval i Spuatnik en
verdiod par er adeins of
hatt fyrir minn smekk.

Vero i sambeeri-
legum verslunum
iKanada er miklu
leegra par sem t.d.
er haegt a0 kaupa
notada ullar-
peysu & 500 kr. Eg
elska lika Hertex
i GarOastraeti en
verdid par er hins
vegar frabeert.

Hver er uppdhalds-

flikin pin?

Eg er meo rullu-
kragapeysur a
heilanum og 4 a.m.k.
sjo eda atta slikar i

6likum litum. Mér
finnst a0 allir eigi a0

i hlutverki popp-
stjornunnar er

atlit mitt yfirleitt
mjog kvenlegt en
stundum finnst mér
gaman ad kledast
karlmannlegri
fotum.”

»,Paod er alltaf
gaman ad spila
djarft i kleda-
burdi. bessar
buxur passa
frabzerlega vel
med einhverju
hlutlausu ad
ofan pvi par eru
ju adalatridio
hér. Eg elska
pessar buxur.“

eiga a.m.k. fimm slikar peysur.

Bestu og verstu kaup? Eg a virki-
lega flottan vetrarjakka sem er eins
og risastort jolaullarteppi. Jakkinn
kostadi einungis 2.000 kr. en ég
keypti hann i Kanada. Margir hafa
stoppad mig Gti & gotu og spurt tt
i hann enda stérkostlegur jakki og
um leid bestu kaup min. Vardandi
verstu kaup pa leet ég innszi mitt
rada eins og fyrr segir pegar ég
kaupi fot. Fyrir vikio kaupi ég varla
fot nema ég virkilega elski pau.
Hins vegar man ég eftir pvi pegar
ég var i framhaldsskola og fannst
g60 hugmynd a0 lita harid & mér
doékkbrunt. begar rotin for ad vaxa
leit at eins og ég veeri a0 fa skalla
fimmtan ara gamall. Petta voru
ekki minar bestu stundir.

Notar pii fylgihluti? Mér finnst
gaman ad nota fylgihluti sem eru i
raun ekki hefobundnir fylgihlutir,
t.d. plast, vira, 6venjuleg hofuofot,
malma, likamsmalningu og fleira.
Hja mér er nefnilega allt leyfilegt.

Haegt er ad fylgjast med Denique,
og hlusta a tonlist hans, a Spotify,
www.denique.ca, facebook og
Instagram(@deniqueleblanc).
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Naprapat medhondlar og leidréttir orsék verkja. Guttormur ttskrifadist sem naprapat ario 1996, hefur sidan rekio s

ina eigin naprapati-st60 a Spani og hefur nu einnig opnad stofu hér a landi.

s |

- o

Naprapati er arangursrik
medhoéndlun vid verkjum

Guttormur Brynjolfsson er menntadur naprapat (Doctor of naprapathy) en naprapati-med-
héndlun felst medal annars i hnykkingum, medhdndlun a band- og stodvef og sérsnidnum af-
ingum fyrir hvers kyns stodkerfisvandamal. Teekni sem tryggir ad likaminn virki sem allra best.

aprapat meohéndlar og
N leidréttir orsdk verkja. Bein

pyoing 4 ordinu napra-
pati er,,ad leidrétta orsokina“. I
naprapati-meoferdinni er litio &
sto0- og taugakerfiod sem eina heild
og naprapat leitast vio na f6lki
sarsaukalausu sem fyrst, asamt pvi
ao finna og rétta til asteeduna fyrir
verkjunum,” atskyrir Guttormur
Brynjolfsson, naprapat eda doctor
of naprapathy.

Hnykkir, nuddar og teygir
Starf naprapats snyst um grein-
ingu, medhoéndlun og endurhef-
ingu stookerfisins, naprapatinn
leggur mikla aherslu 4 a0 finna og
lagfeera orsok verkja, en orsokin
getur leynst medal annars i stoo-
eOa taugakerfi. ,Pegar vandinn
hefur verio greindur hefst meo-
ferdin sem getur medal annars
falist { hnykkingum, medhoéndlun
a band- og stodvef med nuddi og
teygjum og sérsnidnum afingum
fyrir stookerfio svo koma megi i

veg fyrir pjaningu og sarsauka.”

Naprapatinn byr yfir pekkingu
og taekni til bess ad medhoéndla
bandvef/vodva oglidi likamanss.s.
axlir, olnboga, hendur, mjadmir,
hné, fetur, hals og bak svo eitthvad
sé nefnt.

Naprapati varo 16ggild starfs-
grein i Svipj6o ario 1994 og til-
heyrir snska heilbrigdiskerfinu.
,Pridji hver Svii hefur leitao til
naprapats me0 stookerfisvanda-
mal sin sem gerir naprapati ad
vinsalustu stookerfismedhondlun
landsins. Rannsoknir hafa verid
gerdar i samvinnu vid medal
annars Karolinska Institutet i
Stokkho6lmi, og hafa bent til a0
naprapati sé ein af ahrifarikustu
medhondlunum & stookerfinu sem
volera.

I pvi samhengi ma benda a
rannsokn sem var birt i,,Clinical
Journal of Pain*, einu af virtustu
leeknaritum heims, ,,Naprapathic
manual therapy or evidence-based

“

care for back and neck pain“,“ segir

)) Naprapatinn
leggur mikla
aherslu a a0 finna og
lagfaera orsok verkja, en
orsokin getur leynst

meoal annars i stod- eda
taugakerfi.

Guttormur, sem utskrifadist sem
naprapat arid 1996 og hefur allt
fra atskrift att og rekio sina eigin
naprapati-std0 i Madrid 4 Spani,
Natt Center, og rekur enn.

Jafnvaegi heilans mikilvaegt

Astzou bak- og halsverkja ma oftar
en ekKi rekja til starfsemi heilans
ad sdgn Guttorms, ad medhoéndla
(hnykkja, nudda, teygja, @fa) stoo-

kerfio i samraemi vio virkni mio-
taugakerfisins, eykur likurnar mj6g
a pvi ad vio getum hjalpad pér.

,Heili og mana, einu nafni
miotaugakerfi, stjorna allri starf-
semi likamans. Ojafnveegi i virkni
heilahvelanna veldur mismunandi
spennu i voovum og leidir til
endurtekinnar rangrar beitingar
sem getur leitt til meiosla eda
eymsla i likamanum.

Ymsar asteedur geta leitt til pess
ad heilinn vinni ekKki eins og best
verdur a kosio, til deemis ef litli
heilinn feer mismunandi skilaboo
fra heegri eda vinstri hlio likam-
ans. Asteedur fyrir pvi geta verio
leesingar og minnkuo hreyfigeta i
lioum eda jafnvel eitthvad i miod-
taugakerfinu, sem veldur mismun-
andi voovastyrk eda hreyfigetu i
hlioum likamans og getur valdid
rangri likamsstoou,“ 1ysir hann.

Stofur a Spani og islandi
Guttormur hefur sidastlidin tutt-
ugu ar byggt upp gott orospor a

Spani og vidar, meodal annars hafa
komio til hans i medhéndlun
fotboltamenn ar ensku trvals-
deildinni og var Guttormur einnig
fenginn til Liverpool FC til bess
ad meohondla leikmenn. Fyrir
honum eru b6 allir sjaklingar
jafnir og er pad honum kappsmal
ad geta hjalpad sem flestum.
Naprapat-stofu Guttorms er ad
finna i Orkuhtsinu & Sudurlands-
braut 34 par sem hann medhoéndl-
ar alla pa sem eiga vid meidsli
eda verki a0 strioa, eda vilja bara
fyrirbyggja stookerfisvandamal og
hamarka vellidan sina. ,Naprapat
byr yfir mikilli pekkingu og takni
til a0 tryggja pao ao likaminn virki
sem allra best.”

Stofa Guttorms er i Orkuhusinu
Sudurlandsbraut 34, simi: 6250011.
Frekari upplysingar ma fa a www.
naprapat.is, a Facebook undir
Naprapat — Orkuhusid eda senda
t6lvupost a info@naprapat.is.
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Ekki

til fimm
taktur

4

Bjarki Por Palsson er einn af efni-
legustu bardagamdénnum Islands i
bléndudum bardagalistum og vann
nylega sinn fyrsta titil.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

jarki bor Palsson er atvinnu-
B maour { bléndudum bar-

dagalistum og nykryndur
Evrépumeistari hja breska bar-
dagasambandinu FightStar. Bjarki
tryggdi sér titilinn i London 7. okto-
ber sidastlidinn meo sigri gegn
Quamer Hussain og er 6sigradur
eftir fjora bardaga sem atvinnu-
maour. Bjarki vonast til ad vinna sig
hratt upp i ipréttinni og keppa vid
pa allra bestu sem allra fyrst.

Ast vid fyrstu syn

Bjarki fann blandadar bardagalistir
fyrir tilviljun. ,Eg var tiltélulega
nyorodinn edrd og var mjég opinn
fyrir pvi a0 finna eitthvert ahugamal
til ad halda mér uppteknum,” segir
hann. ,Félagi minn var buinn ad
kaupa héptima i Mj6lni og baud
mér me0. Petta var algjor tilviljun
en ég fattadi eiginlega bara um leid
og ég steig parna inn ad petta veri
paod sem ég purfti. Vid getum kallaod
petta ast vio fyrstu syn.”

,Fljotlega eftir ad ég byrjadi ad
fa flutti ég til Noregs,” segir Bjarki.
,bar 2fdi ég af krafti. Eg lagdi mest
stund a frjalsa glimu og nadi ansi
gooum tékum a henni. Grunnurinn
padan veitti mér sma sérstoou
pegar ég flutti aftur heim og byrjaoi
aftur i Mj6lni.”

Fljotlega vatt ahuginn upp a
sig og Bjarki fér a0 huga ad pvi ad
keppa. ,bPegar madur efir svona eins
og ég geri ba myndast bara hungur
iao keppa,” segir Bjarki. ,Fyrr en
varir er madur bara buiinn a0 festa
dagsetningu og farinn ad gera sig
Kklaran til a0 fara i burio.”

Atvinnumennskan nattaru-
legt framhald

Skrefio yfir i atvinnumennskuna var
svo mjog nattarulegt framhald. ,Eg
haadi t6lf dhugamannabardaga og
vann ellefu en tapadi einum,” segir
hann. ,Eg tok lika patt i Evropu-
meistaramo6ti ahugamanna og vann
pao og fannst ég bara vera tilbtiinn,
baoi andlega og likamlega.”

Bjarki er menntadur hisasmiour
og segir a0 ef hann hefoi ekki
kynnst blondudum bardagalistum
ynni hann liklega sem smidur. ,Eg
veaeri samt sennilega ao fa eitthvad
skemmtilegt,” segir hann. ,,Eg hef
keppt i brasilisku jiu-jitsu, hnefa-
leikum og kraftlyftingum, en par
vard ég Islandsmeistari og setti
Islandsmet i réttstooulyftu sem ég
held ad standi enn. Eg geeti alveg
hugsad mér ao keppa i einhverju
60ru, en blandaoar bardagalistir eru
ipréttin min. Par sleer hjarta mitt og
ég veitao par get égnao langt.”

Afingar ekki pad eina sem
skiptir mali

Bjarki efir af miklum dugnaoi.

,Pad er ekki 6vanalegt ad ég zfi
iprjar til fjorar klukkustundir a

dag samanlagt,” segir hann. ,Svo
eru adrir angar af pvi ad vera
ipréttamadur sem ég hlui lika ad.
Matara0i er mjog mikilvaegt og ég
ver talsverdum tima i pao. Eg hitti
ipréttasalfreeding lika reglulega og
er duglegur a0 lita inn a vio og reyna
a0 laga pad sem parfao laga par. Svo
ver ég miklum tima i a0 freedast og
tileinka mér nyjar adferoir. Eg heftil
daemis unnio mikio meo éndun til
ao styrkja lungun og na betri tokum
a surefnisinntéku. Pegar menn eru
komnir i atvinnumennskuna pa eru
allir andstaeodingar g6oir og pa byrja
smaatridin a0 skipta mali.“

Bjarki b6r Palsson er ein bjartasta von islendinga i bléndudum bardagalistum. MYND/BALDUR KRISTJANSSON

Vill berjast medal peirra
bestu

»Enn sem komid er fa ég afar litid
borgao fyrir a0 berjast, en ég finn &
mér a0 pad breytist fyrr en sidar,”
segir Bjarki. Hann vinnur pvi sem
pjalfari og er med kostunaraodila
sem audvelda honum lifid meo fjar-
hagslegum studningi og vérum sem
hann pyrfti annars a0 leggja ut fyrir.

,Eg er anegdur med drangurinn
til pessa, en mig hungrar i miklu
meira og tel mig hafa allt sem parf
til ad fara a toppinn,“ segir hann.
,Eg er nokkuo viss um ad ég taki
eina titilvorn hja FightStar, en pad
eru preifingar i gangi og vonandi
gerist eitthvad a naestu vikum sem
verdur haegt ad segja fra. Eg vil
berjast 4 medal peirra bestu.”

Bjarki vonast til a0 taka einn bar-
daga i viobot fyrir lok arsins. ,Pad
er verio ad hnyta sidustu hnatana
hvao pad vardar,” segir hann. ,bad
er ansi sennilegt a0 ég sé ad fara aod
berjast einu sinni enn 4dur en arid
er1ioio.”

Olysanleg endorfinsprengja
Bjarki segir a0 lif bardagamanns-
ins sé o6likt pvi sem flestir buia vio.
,Pad er enginn niu til fimm taktur
meo fastar manadarlegar tekjur,
skutbill, tvé til fjogur bérn og ferd
til Tenerife & hverju sumri,” segir
hann. ,betta krefst bess ad ég bui vio
algjort 60ryggi og bao er ekkert sem
tryggir ad maour sé a0 vinna sér
eitthvao i haginn med pessu.
Stundum er ég svo preyttur
og laskaour a0 ég hef mig varla
fram ar raminu. En ég geri pao
samt,” segir Bjarki. ,Stundum spyr
ég sjalfan mig af hverju ég er a0
pessu og ég kemst alltaf ad somu
nidurstédunni. betta er pad sem ég
elska og ég er ansi goour i pessu. Eg

hugsa ad pegar ég vero eldri og lit
yfir farinn veg, sama hvernig ferill
minn préast, muni ég alltaf vera
pakklatur fyrir ad hafa gefio allt i
petta.”

En starfid hefur margar gooar
hlidar. ,I bessum bransa ferdast
maour mikid og kynnist frabzeru
folki. Maour eignast gooa vini
og myndar einstok tengsl,“ segir
Bjarki. ,Eg er mjog pakklatur fyrir
alla hjalpina og studninginn sem
ég fee til a0 elta drauminn minn.
Fornirnar sem f61kio i kringum mig
hefur verio tilbio ao fera til ad
styoja mig i bvi sem ég geri er eitt-
hvao sem ég get seint bakkad peim
ao fullu.”

»En pad allra skemmtilegasta er
ad sjalfsogou endorfinsprengjan
sem springur pegar hendinni a
manni er lyft upp,” segir Bjarki.
,Peirri tilfinningu er ekki haegt ad
lysa.”

Bjarki hefur fengid 6metanlegan studning. MYND/MIKE RUANE

Taugastrid fyrir hvern bar-
daga

,Pad er mikid taugastrio sem a sér
stad sioasta klukkutimann adur en
ég fer inn i burid,“ segir Bjarki. ,En
ég er buinn ad gera petta ansi oft
oger bainn ad na gé6dum tékum a
undirbtningnum. Eg geri sérstakar
ondunarzfingar, ég hugleidi og
segi vio sjalfan mig ad ég =tli ad
gera mitt besta. bad tekur press-
una af mér og ég veit ad sama hver
atkoman er pa er ég alltaf ég og &
enn pa fj6lskyldu og vini, sem er
pad sem skiptir mali. Pao hjalpar
til vio ad r6a taugarnar og vera meo
skyran fokus. Allir bardagamenn
erumeo hnat i maganum alveg
pangad til peir labba i att ad burinu.
En pegar pad er biio a0 kynna mig
oginngangslagio mitt er komio

i gang fyllist ég krafti og gleoi og
pegar burid lokast er ég 100 prosent
tilbainn.”

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

JOLABLAD FRETTABLABDSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur Gt
pridjudaginn 28. november.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jolunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid

FRETTABLADID
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Svinahamborgarhryggur
sem badaour er i bjor

Fyrsti dagur vetrar
eridagogpa

eru margir sem
sla upp veislu,

til deemis med
matarbodi. Pegar
vetur er genginn i
gard langar mann
i vetrarlegan og
gddan mat. Hvad
med ad profa ljuf-
fengan og bragd-
mikinn svina-
hamborgarhrygg
sem eldadureri
dékkum bjor?

a0 ma alveg borda svinaham-
p borgarhrygg bott ekki séu

komin j6l. Hann er einfaldur
i eldamennsku og bragdgoédur
matur. EKKi er verra a0 hafa friskan
eftirrétt a eftir eda ostakdku med
liménubragdi, skreytta meo
jardarberjum.

Svinahamborgarhryggur

fyrir sex fullordna.

2 kg af hamborgarhrygg a beini
3 msk. olifuolia

4 hvitlauksrif

3 msk. smatt skorid timian

1 tsk. salt

1 tsk. pipar

Y2 litri dékkur bjér, stout, Porter
eda Guinness

1. dl fljétandi hunang

10 einiber, marin

2 larvidarlauf

1 pakki skalottlaukar

6 gulraetur

1 pakki salatbl6d

Skerid i fiturondina a kjotinu med
beittum hnifi. Blandid saman oliu,
hvitlauk, timian, salti og pipar og
nuddio ofan i fituna og kjotid. Gott

STORTONLEIKAR [
21. OKTOBER KL. 21.00

TRYGGDU bER MIPA A TIX.IS

Girnilegur svinahamborgarhryggur sem flestum finnst gédur.

er ad gera petta degi fyrir eldun.

Hitio ofninn i 180°C. Leggio
kjo6tid i ofnform. Blandid saman
bjor, hunangi, einiberjum og lar-
vioarlaufum og hellio yfir kjotio.
Steikio kjotio par til pad neer 74°C
kjarnhita. Ausio yfir kjotid annad
slagid @ medan 4 eldun stendur.
begar kjotio er fulleldad er bad
1atio hvila a eldhtsbordinui 10
minuatur 4dur en pad er skorid
nidur i sneioar.

G606 raudvinssosa passar vel
me0d svinakjotinu. Notid sodid af
kjotinu, sigtio pad og sj60i0 nidur.
Beaetid raudvini saman vid, pudur-
sykri, Dijon sinnepi og setjio rifs-
berjahlaupi uti til ad bragdbzta.
Misjafnt er hversu seeta s6su folk
vill svo best er ad smakka hana til.
Branadar kartoflur og waldorfsalat
er finasta meodlaeti.

Go60 ostakaka

[ eftirrétt er upplagt ad hafa pessa
ostakdku sem er borin fram i
bollum eda glésum.

Hegt er ad gera kokurnar deg-
inum fyrr en best er ad skreyta paer

rétt a0ur en paer eru bornar a bord.
6 stykki hafrakex

40 g pistasiur

2 msk. sykur

40 g braett smjor

2 désir riomaostur (125 g hvor)
3 msk. florsykur

1 limdna, safi og bérkur

1 tsk. vanillusykur

3 dl rjomi

Jardarber til skrauts

Pistasiur til skrauts

Setjid kex, hnetur og sykur i mat-
vinnsluvél. Hreaerid og baetid sidan
braeddu smjori saman vio.

Smavegis af kexbléndunni fer i
botninn a hverju glasi.

Blandiod pvi naest saman rjoma-
osti, flérsykri, vanillusykri, liménu-
safa og -berki.

Best er a0 nota handpeytara.
Hreerid par til blandan verour létt
eoa loftkennd.

beytid rjoma i annarri skal og
hraerid hann sidan varlega saman
vi0 ostinn. Blandan er sett i rjoma-
sprautu og sidan sprautuo fallega
yfir kexblonduna.

Skerio jardarberin i sneidar og
skreytid med dsamt pistasium.

Ostakaka i bolla. Hér er hun lagskipt en pess parf ekki.



Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

BESTA VERDID !
NYR BiLL , Renault Master L2-H2.
Umbodid 3950 + VSK! OKKAR VERD
3350 + VSK ! Tokum eldri vinnubila
uppi!

Bilasalan Bilfang
Malarhdfda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
kirkjunnar

Mmc Pajero Intense Argerd
4/2008 Ekinn adeins 112 pkm
Disel Sjalfskiptur 7 Manna Verd
3.290.000. Tilbod 2.890.000.- Stgr
Virkilega flottur jeppi sem er a
stadnum Rnr.110964.

Ford Focus Argerd 6/2007 Ekinn 189
pkm Bensin 5 girar. Verd 690.000.
Tilbod 495.000.- Stgr Moguleiki a
100% lani Er a stadnum Rnr.110959

Audi Q7 Quattro 4.2 V8 Bensin
Argerd 2007 Ekinn 131 Pkm
Sjalfskiptur Panorama Glerpak
Bose Xenon ofl. Verd 2.790.000.
Tilbod 2.390.000.- Stgr Er a stadnum
Rnr.110883

Netbifreidasalan
Malarh6fda 2, 110 Reykjavik
Simi: 577 4400
netbifreidasalan.is

HYUNDAI 120. Margir litir i bodi. Arg
2017, ek 20 b.KM, bensin, 5 girar.
V.1.780 pus. Rnr.104416. Billinn er a
stadnum hja okkur Bilamidst6din
simi.517 4500

VW Golf bluemotion. Arg 2012, ek
74 b.KM, disel, 5 girar. V. 1.970 pus.
Rnr.104295. Billinn er & stadnum hja
okkur Bilamidstédin simi.517 4500

TOYOTA Land cruiser 120 VX 33”.
Arg 2003, ek 192 P.KM, disel, sjalfs.
V.2.250 pus. Rnr.103768. Billinn er &
stadnum hja okkur Bilamidst6din
simi.517 4500

Bilamidstodin
Breidho6fda, 110 Reykjavik
Simi: 517 4500

Suzuki fjérgengis utanbordsmétorar
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

PARFTU AP KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

BMW X5 XDRIVE 351 E70 nyskr.
07/2011, ekinn 83 b.km, bensin,
sjalfskiptur, mjég vel buinn og
flottur. TILBODSVERD 4.990.000 kr.
Radnr. 255850 a BILO.is

Hofdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

500-999 pus.

TILBOD 790.000 - 100%
SUZUKI GRAND VITARA 6/2006
ek.145 pus, fjorhjoladrif, bsk 5 gira,
sk.18, asett verd 960.000 TILBOD
79.000.- moguleiki @ 100% lani s.841
8955

Bilar til s6lu

Renault Megane Scenic

‘06. Skodadur 2018, sjo
manna.v.320000kr.Uppl. i s:868-
1874

35” BREYTTUR - TILBOD
Toyota Land Cruiser 120 LX 3.0
D4-D Diesel 164 h6 8/2004 ek.259
bus, beinskiptur, 8 manna, 35"
breyting @ g6dum dekkjum, sk.18,
drattarkrokur, asett verd 2.590 pus
TILBOD 1.690 pus s.841 8955

Barnabheill

Savethe Chidren § andi

TILBOD 599.000.- 100%
Toyota Land Cruiser GX 90
6/1999 ek.304 bus, sjalfskiptur,
drattarbeisli, fin dekk,i finu standi,
asett verd 890 pus TILBOD 599 bUS
moguleiki @ 100% lani s.841 8955

RENAULT o [l RENAULT oimes
Verd: 3.450.000 Verd: 1.990.000 Verd: 8.990.000

Argerd: 2017 Disel Argera: 2017 Argerd: 2017  : Bensin
Ekinn: 37p.km. : 6 girar Ekinn: 17p.km. Ekinn: 10p.km. : Sjalfsk. 8 girar

Rnr.270416. Rnr.271182.

Bensin

9 girar
Rnr.271108.

KOMDU 0G

PROFAPU!

SUBARU wusw [l SUZUKI s
Verd: 4.490.000 Verd: 2.690.000 Verd: 4.090.000

Argera: 2017 Argera: 2015 Argera: 2016 Disel
Ekinn: 26p.km. Ekinn: 97p.km. Ekinn: 18p.km. : 6 girar

Rnr.302311.

Bensin
Sjalfskiptur

Rnr.302127.

Bensin
Sjalfskiptur

Rnr.250810.
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Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 663 5315

Hreingerningar

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
vinnubroégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhudss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Véndud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord l6ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Getum baett vid okkur inni
verkefnum. Vondud vinnubrogd
og g6d 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

Huasavidhald

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Verktakafyrirtaeki getur baett

vid sig uppsteypu mannvirkja,
jarnabindingu og allri almennri
trésmidavinnu. Uppl.is. 783 6006

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Hreinsa pakrennur, rydbletta pok
og tek ad mér ymis verkefni. Uppl. i
5.8478704 eda manninn@hotmail.
com

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

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

Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.
Steerdir i cm: 200x200, 210x210,

220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.

Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

25% afslattur af kidlingakjoti i
oktober. S. 845 2331 Facebook:
Geitfjarsetur

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Pdntunarsimi: 867
206677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Hljoofaeri

Harmonikur og
harmonikkugeisladiskar i rvali.
Tokum harmonikkur i umbodssélu.
Harmonikur fra 35 pus. Pokar og
olar. www.egtonar.is Simi 824 7610
& 660 1648.

Heilsa

FERDANUDD
Menntadur nuddsérfraedingur.
Karlmadur. Kemur a stadinn. Nanari
upplysingar & heimasidu: www.
mobile-massages.com eda i sima:
7612295

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI, KERRUSTYKKI
OG SKIPTITASKA
Verd fra kr. 165.900.- Barnid Okkar
Hlidasmara 4, 201 Kop. Barnidokkar.is

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA

iSLENSKA f. titlendinga I, II, IIl.
ENGLISH f. Adults/ ENSKA f.
Fullordna: LIL1IL. Start/Byrja: 30/10,
27/11-2018:8/1,5/2,5/3.2/4,
30/4.28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x
5 days/daga. 2 - 5 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds: www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullodinsfreedslan-
IceSchool, Armuli 5. s. 5571155 /
8981175.

Tomstundir
& Feroir

GRASLEPPUVEIDIMENN
Grasleppunetin komin. Pekking
reynsla geedi. Heimavik.is s.
8928655

Huasna0i

Husnadi i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
I REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Geymsluhusnadi 26fm vid Mohellu
Hafnarfirdi, upplysingar simi
8984844

Tilbod

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabee

T

Verid hjartanlega velkomin.

Tilbod

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun & augabranir

a aoeins 5.500.-

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com

eda & facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Til leigu er hluti fasteignarinnar ad
Baejarhraun 26, Hafnarfirdi, sem

er steinsteypt atvinnuhusnaedi

4 einni had. Hid leigda er um
111,7 fermetra a jardad, med
moguleika a geymslu i risi uppa
2-300 fermetra 4 2. had. Eignin
getur verid laus fra 1. november n.k.
Vinsamlegast sendid fyrirspurnir

a netfangio: siggaer20@gmail.
com sem synir eignina samkvamt
samkomulagi.

Til s6lu

Atvinna

VITABAR - 11-18 VIRKA
DAGA.

Starfskraft vantar, manud.-fostud.
11-18. Vantar einnig 4 kvéld og
helgarvaktir.
Umsakjendur purfa ad vera
ordnir 20 ara.

Umso6knir sendist &
vitabar@internet.is

Mekléjam stradnieku (us) kam
ir pieredze darbam ar formam
un betonésanu. 7600732 +371
28346292

Flugslod fingrana eftir
Tryggva Pétur Brynjarssonar

er fyrsta bokin hans um asku
hofundarins, gledina, sorgina og

allt sem gerdist & drlagarikum
askuslodum. Bokin er med brenni-
depil i Breiholtinu en gerist alstadar
a hofudborgar sveedinu og fer einig
yfur lansteinana. Sagan er dll skrifud
med studlum, ljodstéfum og forn
braghattum. Inngangs ord bokarinnar
verda skilin eftir hér fyrir landann:

Reynir nii hér rétta ordid rjott i blodi
farid kalda, heitt i 220 um hita bordid,
Hreykt vid vind um zfi talda.”

Feest @ amazon.com sem
rafreenbok og sem reyfari.

Til leigu

Einbylishas til leigu

Storglaesilegt 317 ferm. einbylishis &
gleesilegum stad i Reykjavik til leigu.
Langtimaleiga og leiga til fyrirtaekja eda
stofnana kemur til greina.

Ahugasamir sendi inn hugmyndir um
notkun, leigutima, greidslugetu og
tryggingar til:
(smaar@frettabladid.is fyrir 27/10/2017)






