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Anita Ros Aradottir er
Islandsmeistari i model-
fitness. Hin segir enn
tima til a0 mata jolum af
hreysti og feguro. =>4
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meltingar-
vandamal ao
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Olafsfjardarmuli er fjallaskidasvaedi a heimsmalikvarda. MYND/YVES GARNEAU

Einstok upplifun

] f- 0 I I
Fjallaskida- og pyrluskidaferdir njota sivaxandi vinsalda hér a

landi. A morgun, midvikudag, verdur haldid kynningarkvéld a
slikum ferdum i Fjallakofanum i Kringlunni. <2
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Framhald af forsidu >

morgun, midvikudag, verdur
haldid kynningarkvéld i

Fjallakofanum i Kringlunni
7 1 Reykjavik. bPar munu fyrirtaekin
Bergmenn/Arctic Heli Skiing og
Fjallakofinn kynna spennandi
fjallaskida- og pyrluskidaferdir
sem pau bjoda upp a i sameiningu
ivetur.

Kynningarkvoldio hefst k1. 20 og
mun Jokull Bergmann fra Berg-
monnum halda erindi og syna
fjolda skemmtilegra mynda ar
fyrri feroum. ,betta verour mikio
fjor og vio @tlum ao trekkja folk i
skioagirinn med skemmtilegum
myndum og kynningum a dagskra
vetrarins hja okkur og Fjallakof-
anum. Vio munum lika kynna
fyrir gestum bzedi fjallaskida- og
snjoflédanamskeid sem eru fram
undan hja okkur og algjorlega
naudsynlegur grunnur fyrir pa
sem hyggja a feroir 4 eigin vegum
utanbrautar. Auk pess munum vid
kynna feroir til Japans og Siberiu
asamt fjolda annarra skemmtilegra
feroa. Fjallakofinn mun kynna pad
nyjasta i atbunadi og svo verda
frabeer tilbod i gangi asamt léttum
veitingum. bad verour pvi flott
stemning a sveedinu a morgun.”

Sprenging i adsokn

NokKkur ar eru sidan fyrirtekin
hoéfu ad bjéoa upp a slikar ferdir
en mikil sprenging hefur oroio i
adsokn i badar feroir sidustu arin
segir Jokull. ,Fyrstu fjallaskioa-
feroirnar meo erlenda vidskipta-
vini voru farnar ario 2000 og fyrsta
pyrluskidaferdin ario 2008. bar
sem vio vorum i badum tilfellum
fyrstu fyrirtaekin til a0 bjoda upp
a slikar feroir pa tok nokkur ar ad
byggja upp véruna.”

A Islandi fer adalstarfsemi peirra
fram a Trollaskaganum sem Jokull
segir ad sé ordinn vel pekktur
afangastaour a heimsvisu fyrir
skidamenn. ,badan gerum vio tut
fra tveimur beekistoovum, Klengs-
holi i Skidadal sem er aldagamalt
fyrrverandi sauofjarbyli forfeora
minna og svo Karlsa sem er annad
fornt ho6fudbol rétt nordan Dal-
vikur. A badum st6dum hefur farid
fram mikil uppbygging og er par
ad finna glaesilega gistiadstoou
med 6llum heimsins paegindum.

A Tréllaskaga bjodum vid upp a
baeoi pyrlu- og fjallaskidaferdir en
einnig gerum vio ut i fjallaskida-
ferdir 4 baedi Vest- og Austfjoroum

et

Jokull Bergmann, UIAGM fijallaleio-
ségumadur.
MYND/GUDMUNDUR TOMASSON

i go0ori samvinnu vid heimamenn.
A0 auki bj6oum vio upp a fjalla- og
pyrluskidaferdir asamt almennri
fjallaleidsdgn um allan heim, m.a
iJapan, a Sudurskautslandinu, i
Olpunum, Kanada, Siberiu og Mar-
okko svo eitthvad sé nefnt.”

Go6dir dagar

Jokull segir baeoi fjallaskida- og
pyrluskidaferoir vera einstaka
upplifun. I pyrluskidaferdunum
flytur pyrlan f61kid a fjallstoppinn
en i fjallaskidaferoum gengur hver
og einn fyrir eigin vélarafli ef svo
ma ao ordi komast. Hefobundinn
dagur i fjallaskioaferd er 6-8 timar
ati i morkinni og vid erum ad ganga
upp a milli 1.000-1.500 metra yfir
daginn. Um leid naum vio svona
1-2 godum skidaferoum nidur en ad
sjalfsogou fara um 90% af timanum
iad ganga upp og njota hreyfingar-
innar og nattarunnar. Pyrluskioa-
mennskan snyst hins vegar um

a0 skida sem mest nidur i moti.
Venjulegur dagur i pyrluskidun

er um 8-12 ferdir upp og nidur og
ekki 6algengt aod folk sé ad na petta
8-10.000 skidudum fallmetrum yfir
daginn ef bad er i goou formi.”

Kynningarkvoldid hefst kl. 20 i
Fjallakofanum i Kringlunni 7 og
nanari upplysingar ma finna a
Facebook sidu Fjallakofans undir
vidburdir.

Ad skida fra fjallstoppi nidur i fjoru er pad sem heillar erlenda gesti mest.

MYND/FREDRIK SCHENHOLM.

Svissneski ofurhuginn Ilir Osmani med Latrastrénd i bakgrunni. MYND/MYND/YVES GARNEAU.

Matthias Giraud i fantaformi a Latrastrondinni.
MYND/GRANT GUNDERSON.

A Tréllaskaga ma finna sannkallad Alpalandslag.
MYND/YVES GARNEAU.
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Hvernig voru haegdirar i dag?

Progastrd Gull byggir upp parma-
floruna og getur komid reglu a
haegdir. Digestive Enzyme Complex,
meltingar-ensim audvelda nidurbrot
a mat og auka naeringarupptoku.

rénn Hjalmarsdottir, naer-
H ingar- og heilsumarkpjalfi

hja Artasan, segir reglulegar
haegdir naudsynlegar g6ori heilsu.

Ad kuka a hverjum degi

,Pad attiiraun ad vera jafn eoli-
legt a0 hafa hagoir daglega rétt
eins og ad borda,” segir Hronn.
»Meltingarfaerin okkar eru undir-
stada goorar heilsu og pad er til
mikils ad vinna ao hafa pau alltaf
itoppstandi. Pau sja um ad brjéta
nidur feduna pannig ad likaminn
getur tekid upp neringarefnin og
pad sem hann nytir ekki, skilar
hann fra sér i formi haegoa. bad er
adeins mismunandi hversu oft vio
purfum ad hafa heegoir en edlilegt
pykir ef haegoirnar er mjukar og ad
vio losum peer einu sinni til tvisvar
4 dag. Hja sumum er pad adeins
sjaldnar en 3-4 sinnum i viku atti
ad vera algjort lagmark,“ segir
Hrénn.

Hagdatregda algeng

Hardlifi og haegoatregda eru ad
sdgn Hrannar pvi miour afar
algengt vandamal. Hun segir sifellt
fleiri pjast vegna pess, baedi bérn
og fullordna. ,Lausnin ztti b6 ekki
aod felast i pvi a0 nota efni sem
framkalla nidurgang nema nauo-
syn krefji og ef pad er timabundid.
bad er alls ekki i lagi a0 geta ekki
kikao i marga daga, né a0 haegda-
losun valdi sarsauka eda kosti
areynslu. Of tidar klosettferdir

er heldur ekki gott en i bAdum
tilfellum parfad finna lausn a
vandanum. Lausnin felst p6 ekki
einhverju einu dkvednu, heldur er
margt sem parfad huga ad, baeodi
matara0i, inntaka lyfja, lifsstill,
inntaka 4 mjolkursyrugerlum og
stundum meltingarensimum.“

Ensim og gerlar

Astzour bess ad meltingin er i
Olagi geta a0 s6gn Hrannar verio
margvislegar. ,bad kemur fyrir ad
okkur vantar meltingarensim en
lakt6ésadpol er einmitt demi um
slikt. Roskun & parmafléru ma i
flestum tilfellum rekja til 1élegs
mataraois, of mikio af unnum
matvelum, sykurneyslu og allt of

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

, ’ Mjog mikilvaegt ad

hafa heilbrigoar
hzegoir a 6llum vi-
skeidum.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi

litid af trefjum. Syklalyf og ymis
onnur lyf eins og svefnlyf og pung-
lyndislyf hafa mjog slem ahrif a
parmana, mikil koffin- og afengis-
neysla er sleem svo og streita og
oregla a svefni.”

Skortur a meltingaensimum!

Matur fer misvel i okkur. Akvedin
matveli eda samsetning matar
getur ad s6gn Hrannar valdio
6notum og upppembu og gaeti
orsokin hugsanlega verio skortur
4 meltingarensimum. , b4 ndum
vio ekki ad brj6ta nidur dkvedna
feedu nogu vel sem getur skapad
hin ymsu meltingarvandamal.
Ymis heilsufarsleg vandamal geta
tengst skorti 4 meltingarensimum
og eru vindverkir, upppemba,
onot og 6gledi algengust. Bolur,
exem, h6fuoverkur og lioverkir eru
einnig pekkt. Meltingarensim eins
og Digestive Enzyme Complex er
hagt a0 taka inn med mat en pau
hjalpa til vid nidurbrot a feedu i
maganum.“

Oflug parmaflora

Ef parmafléran er ekki i
jafnvaegi hefur pad gridarleg
ahrif a heilsufario en t.a.m. er
o6naemiskerfid ad mestu leyti
stadsett i pormunum a okkur.
Hrénn segir a0 pad geti
tekio langan tima a0 byggja
upp 6fluga parmafloru.
»Ef han hefur verid lengi i
6jafnveegi parfad huga sér-
staklega a0 pvi a0 taka inn
6fluga mjolkursyrugerla
pvi hollur matur er kannski
ekki noég. Einnig parfad
huga vel a0 lifsstilnum
en eins og a0ur sagoi eru
margir paettir sem hafa
ahrif.“

Haegdir segja til um
heilsufar

bar sem allir purfa ad

hafa haegoir fra voggu til

grafar pa etti umraedan um
haegdir a0 mati Hrannar

ekki a0 vera eins mikio
feimnismal og raun ber

vitni. ,bad er mjog mikilvaegt

ad hafa heilbrigdar haegoir &
6llum aviskeidoum. A myndinni
ma sja hvernig heilbrigdar haegoir
eiga ao lita it og vio ettum 61l ad
gera okkur far um ad huga vel a0
pessum malum, skoda hvernig
peer lita ut og keppa ad pviao geta
losao daglega.“

Hrénn segir heilbrigdar haegdir
forsendu pess ad parmafléran sé
ijafnvaegi. ,Heilbrigd parmaflora
er undirstada heilsunnar og han
ver okkur lika gegn 6@skilegum
o6rverum og hefur margs konar
ahrif a heila- og taugakerfio, par
me0 talio gedheilsu.”

»,Pad er mjog
mikilvaegt ad
hafa heilbrigdar
hagdir a 6llum
@viskeidum. A
myndinni ma
sja hvernig heil-
brigdar haegoir
eiga ad lita it og
vid attum oll
ad gera okkur
far um ad huga
vel ad pessum
malum,*“ segir
Hrénn Hjalmars-
deottir, naringar-
og heilsumark-
pjalfi Artasan.

. (natures aid)

Digestive Enzyme
Complex

Aeombination of amylase,

Imotease, lipase, lactase and t”\%ﬂ
elulase with betaine HCI'
Sitable for vegetarians and vegans

food supplement Tablt

Progastré Gull byggir upp
parmafléruna.

Meltingarensim eins og Digestive
Enzyme Complex er hagt ad taka
inn med mat en pau hjalpa til vio
nidurbrot a fadu i maganum.

Heilbrigdar haegdir
fra heilbrigdum likama

Eolilegar haegoir eru mjukar og
hagt ad losa paer an nokkurrar
areynslu. Ef svo er ekKki er liklegt
ad pao vanti trefjar i feduna en
trefjar faum vio i grofu korni,
baunum, greenmeti og avéxtum.
Vid meltum ekKki trefjarnar en paer
drekka i sig vokva og bvi parf alltaf
ad huga vel a0 pvi ad drekka nog af

vatni. Trefjarnar gera haegodirnar
mjuakar, tryggja ad peer fari hratt
gegnum ristilinn og audvelda
losun.“

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Beta Glucans
IMMUNE SUPPORT +

Oflugt blanda jurta og vitamina sem
styrkja og efla 6naemiskerfid

Hver vill ekki fordast kvefpestir?
Hér er blanda 6&flugra flensubana sem draga Ur likum & pvi ad vié verdum
veik og geta stytt medgongutima kvefpesta. Inniheldur Ylli (elderberry)
sem er gémul leekningajurt notud gegn kvefi og er talinn gédur fyrir
ondunarfeerin og Beta Glucans, en pad er talid vera eitt pad 6flugasta
sem vid faum til ad styrkja
6naemiskerfid okkar.

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.



4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

14. NOVEMBER 2017 PRIDJUDAGUR

Métar likamann eins og

Hvergerdingurinn Anita Ros Ara-
dottir er Islandsmeistari i modelfit-
ness. HUn segir enn tima til ad
meeta jolum af hreysti og fegurd.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

ad gefur lifi minu lit ad
p hreyfa mig. Eg man eftir

mér niu ara, hlaupandi um
allt has meo afylltar vatnsfloskur
sem ég notadi sem 160, og ég var
spriklandi i fétbolta, kérfubolta og
fimleikum fra blautu barnsbeini,“
segir Anita Ros Aradottir, Islands-
meistari 2017 i médelfitness og
bikarmeistari 2015.

Anita hefur p6 ekki alltaf verio i
toppformi.

,begar ég heetti i fotbolta og
byrjaodi i framhaldsskola for ég allt
ieinu ao fitna ar hofi fram, eda um
fimmtan kil6 4 einni 6nn. Pannig
leid mér ekki vel og dkvad a0 byrja
ilikamsrakt,“ segir Anita sem
heillaoist fljott af 160alyftingum.

»,Meér fannst 6tralega spennandi
og ahugavert a0 sja hvernig haegt
er a0 mota likamann eins og leir
med 160um. Eg stefndi pvia ad na
ipréottamannslegum vexti, verda
sterk og 60last tra a sjalfri mér.

Forréttir
Rjomaldgud sjavarréttastpa
Karrisild
Russnesk raudrofusild
Grafinn lax og karfi
Tvireykt saudahangikjot

Adalréttir
Jolalambakétilettur i raspi
Grillsteikt lambalzri bernaise
Donsk purusteik
Allt g6da og hefdbundna medltid

Eftirréttir
Hjonabandssala
Is og avextir

Odruvisi J6lahladbord

Adeins 3.900 kr. d mann!

Ath! Eingongu afgreitt fyrir hépa
Nanari upplysingar & sjavarbarinn.is

fyrir hopa

ensnny,

"2 S)AVARBY S

SEAFOOD

RESTAURANT
Grandagardi 9 - Simi 517 3131 - sjavarbarinn.is

Ekki eftir
neinu ad bioa!

Sidustu TT — namskeidin fyrir jol
hefjast 19. navember

Tokum mataredid og rekting fostum
Tokum ag fyllum okkar af orku o7 [éttieika!

Markviss, fiolbreytileg og 6flug likamsraekt
fyrir konur og stelpur sem tekur mid

af porfum élikra hopa og skilar auknum krafti,
hreysti og vellidan.

Mig hafoi skort sjalfstraust 4dur
en ég for ad stunda likamsraekt en
parna fann ég sjalfstraustio eflast
og fann innra meod mér ao ég geeti
allt sem ég vildi og ®tladi mér.”

Anita hoflooalyftingar ario 2010
og arid 2012 keppti han fyrst i
modelfitness.

»,Mig vantaoi askorun fyrir sjalfa
mig. Askorun sem ég vissi ad yroi
ograndi og krefoist mikils af mér.
Eg vildi setja mér héleitt markmio
sem & endanum faerdi mér upp-
skeru erfidisins,” segir Anita sem
var0 bikarmeistari i modelfitness
2015 og Islandsmeistari nt i vor.

,I badi skiptin vard ég heildar-
meistari i kvennaflokki. ba keppir
maour fyrst i sinum haedarflokki
og svo keppa sigurvegarar ar 6llum
flokkum, par sem ég sigraoi lika,*
segir Anita og er ekki i vafa um
hvers vegna htin st60 uppi sem
Islandsmeistari.

,Eg hreppti Islandsmeistara-
titilinn vegna bess a0 ég lagoi extra
hart ad mér og gaf mitt allra besta
i hvern einasta dag i undirbun-
ingsferlinu. Strax eftir mitt fyrsta
keppnismot 2012 var ég stadradin i
a0 veroa Islands- og bikarmeistari,
og pad tokst niu og tiu moétum
sidar. Tilfinningin var audvitad
®0isleg og ég var a bleiku skyi lengi
aeftir.”

Gaman ad dgra sjalfum sér
Bikarmotio i fitness fer fram

i Haskolabi6i naestkomandi
laugardag, en pao er annad staersta
fitnessmot arsins, 4 eftir [slands-
motinu.

,A laugardaginn mun ég fylgjast
spennt med dr salnum par sem ég
meiddist i baki i sumar og er enn
ad na mér af meidslunum. Von-
andi vero ég ordin goo fyrir naesta
Islandsmot, par sem ég mun ad
sjalfs6gou reyna ad verja [slands-
meistaratitilinn,” segir Anita sem
fir sex sinnum i vikuy, einn til tvo
tima i senn, en to6lf sinnum i viku
nokkrum manudum fyrir mot.

»,Modelfitness er strembio sport

Velkomin 1 akkar hdp!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is

Anita Ros Aradéttir er islandsmeistari i modelfitness. MYND/JANEX BELAJEVS

en ad sama skapi skemmtilegt.
Pad er gaman aod ogra sjalfum sér
og alltaf seetustu sigrarnir ad na
erfioum markmidum. Alagio er
mikio, stift mataraedi sem saman-
stendur af feerri hitaeiningum til
ad skera niour fitu, um leio og
hvergi er slegid af &fingum. Slikt
gengur ekki of neerri likamanum
svo framarlega sem pad er gert &
skynsamlegan hatt,“ segir Anita og
tekur fram a0 modelfitness sé alls
ekki fyrir alla.

»2Maour parf ad vera vel andlega
sterkur, hafa sterka sjalfsmynd og
hausinn a réttum stao; til a0 takast
4vio motin og pad ao verda venju-
legur aftur eftir mot. Modelfit-
ness gengur Ut a ad byggja upp
kvenlegan en ipréttamannslegan
likamsvoxt. Syna parf mismunandi
voovamassa eftir flokkum, visst
mikinn skurd, framarskarandi
svidsframkomu og posur sem gefa
rétta mynd af likamsforminu og
eiga storan patt i pvi ad geta skilao
sinu allra besta a svidi,“ atskyrir
Anita um erfida og krefjandi
iproéttagrein.

Fram undan eru j6lin meo 6llum
sinum undursamlegu freistingum.
Anita er med haskodlagraou fra
Haskola Islands a Laugarvatni i
iprétta- og heilsufreedum og starfar
sem einkapjalfari i World Class a
Selfossi. Han gefur heilraeoi til ad
meta jolunum af hreysti og feguro.

»Best er a0 halda hollri matarrut-
inu fram ad jolum og leyfa sér svo
lystisemdir jélanna i hofi. Sleppa
6llum 6fgum en hreyfa sig reglu-
lega og boroda holla og hreina faeou.
Nu eru sex vikur til j6la og klarlega
nagur timi til ad nd arangri, enda
raunhaft ao léttast um halft til eitt
kil6 a viku. Pad munar um minna,“
segir Anita og er Il6ngu komin yfir
togstreitu vegna fitandi freistinga.

,Pao er erfidast fyrir f6lk ad lata
af gdmlum vana, eins og sikkuladi-
stykki eftir matinn. Hreyfing og hollt
mataraoi 4 a0 vera i jafn sjalfsagori
ratinu og ad bursta tennur. bao tekur
ekki nema einn til prja manudi ad

Anita Rés sigurreif med islandsbikar-
inn a lofti. MYND/PETUR FJELDSTED

tileinka sér nyjan lifsstil og pvi um ad
gera a0 skipta ur sukkuladi fyrir ljaf-
fenga skyrdoés, avoxt eda greenmeti.”

Fylgist med Anitu Rés og hennar
lifsstil a SnapChat undir nitaros og a
Instagram undir anitarosfit.
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[SLENSKU SVIDSLISTAVERDLAUNIN
S.J. Fréttabladid

Leikrit arsins 2017

»Saga sem baetir heiminn.”
J.S.J. Kvennabladid
Leikkona drsins i adalhlutverki

»S6lveig tolkar sarsauka Séleyjar . MenningarverBlaun DV
Résar af sterkri innlifun sem leetur

engan 6snortinn.”
$.B.H. MBL

»Bradfyndid leikrit sem hittir beint i hjar- ny
tastad, fullkomlega islenskt en & sama tima Lqusynmg
sammannlegt og lika skerandi sért. ...
Sterkur efnividur sem unnid er Ur af virdin- Sun. 3. des. kl.20.30
gu, hnitmidadur leiktexti, harbeitt leikstjérn
Mariu Reyndal og stjdrnuleikur Sélveigar
og Sveins Olafs”. Midasala 4 tix.is
D.S. Starfugl
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Njotum snjalltaekja ahyggjulaus

RadiCover farsimahulstur fast nu a Heimkaup.is. J6hann bPorsson, markadsstjori Heimkaup.
is, segir hulstrin geta verndad félk gegn skadlegum rafsegulbylgjum fra snjallsimum.

arsimahulstrin fra danska
Fframleiéandanum RadiCover
vernda notendur snjallsima
fyrir rafsegulbylgjum, sem geta
verid varasamar heilsu f6lks,” segir
Johann Pérsson, markadsstjori
Heimkaup.is. ,Barnshafandi konur
og born geta verio sérstaklega vio-
kveaem fyrir peim.“
Heimkaup.is bydur na RadiCover
hulstrin til s6lu en pau hafa verid
seld i vefverslunum i Skandinaviu.
»Pau hafa nad miklum vinsaeldum,*
segir Johann. ,bao tti ad vera jafn
sjalfsagt ad nota RadiCover med
simanum eins og ad nota bilbelti
iumferodinni, hjalm a hjélinu eda
s6larvorn & strondinni.”
Rafsegulbylgur eru 6synilegar, en
raunverulegar.
»Snjallsiminn er einfaldlega frabaert
taeki og ekkert okkar vill vera an
hans, en fra honum stafar pvi midur
rafsegulbylgjum sem fastir leida
hugann ag,” segir Johann. ,WHO
skilgreinir bylgjur fra bradlausum
rafteekjum sem mogulegan krabba-
meinsvald og alpjoolegar
rannsoknir benda til pess a0
peer geti haft margvisleg ahrif
a heilsu folk; séu krabba-
meinsvaldandi, auki stress,
punglyndi, 6frj6semi, geti
haft ahrifa hegdun barna,
valdid hofudverk og svefnt-
ruflunum. Bérn eru mun
viokveemari fyrir pessum
bylgjum en fullordnir og bérn
nota ja sima alltaf meira og
meira.“

Alls ekki eins og hvert
annad simahulstur

»RadiCover hulstrin viroast
ifyrstu eins og hvert annad
simahulstur, nema hvao ad

venjuleg simahulstur vernda
notendur ekki fyrir bessum 6syni-
lega skadvaldi,” segir Johann.
,2Hulstrin eru til fyrir flestar geroir
sima og margar tegundir eru til
sOlu & Heimkaup.is. bau eru sérlega
pagileg ogipeim er plass fyrir
kort og ymislegt sem folk geymir i
venjulegum veskjum. Hulstrin eru
ar flottu gerviledri og lokast meo
segli.”

Ekki lengur varnarlaus
gegn rafsegulbylgjum
LVirtir sérfreedingar um heim allan
hvetja f61k til ad hafa allan vara
4,“ segir Johann. ,Enrico Kaars-
berg stofnadi RadiCover eftir ad
hafa sjalfur leitad ad voru sem
gaeti verndad hann gegn rafsegul-
bylgjum fra simanum. Hann hafdi
fengio a0 kenna all hastarlega a
afleioingum rafsegulbylgna a eigin
skinni og vildi a0 sjalfségou ekki
heetta ad nota simann, frekar en
nokkurt okkar. Pegar hann fann
enga voru sem fullnaegdi krofum
hans for hann sjalfur
af stao.

Vio getum ekki
hugsao okkur lifid
an snjallsimans,
en erum varnar-
laus gegn rafsegul-
bylgjunum,” segir

Joéhann. ,Vid

viljum heldur

ekki gera miklar

breytingar a lifi
okKkar til a0 ford-
ast paer. bess vegna

Hulstrin eru ar

flottu gerviledri og

lokast med segli.
MYND/ANTONBRINK

Johann bérsson segir ad RadiCover hulstrin hafi notid mikilla vinsalda i Skandinaviu. MYND/ANTON BRINK

hoéf Kaarsberg ad bréa vorulinu
sem byggir 4 somu teekni og notud
er vio smioi geimfara, par sem
vornin er 6synileg og innbyggd i
vOruna.

Fra arinu 2014 hefur RadiCover
bo0id upp a vonduo simahulstur
sem draga ur skadlegum rafsegul-
bylgjum um 55-99,9%," segir
Joéhann. ,Allar vorurnar fara svo
igegnum gaedaprof hja viour-
kenndum sjalfsteedum rannséknar-
stofum i Danmorku, byskalandi og
Bandarikjunum.“

Barnshafandi konur og born geta
verid viokvaem fyrir rafsegulbylgjum.
MYND/HEIMKAUP

RadiCover hulstrin fast i ymsum
staerdum og geroum.
MYND/HEIMKAUP

Konur hlta ad kynvitundinni

Ragnheidur Haralds- og Eiriksdottir hefur um arabil haldid folki vid efnid pegar kemur ad samlifi
og kynlifi. Hin hefur nd endurvakid namskeidin Konur og kynlif sem hafa notid mikilla vinszelda.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

4

g var me0 petta namskeio i
E gangi fyrir ramlega aratug

og sidan hef ég mjog reglu-
lega fengid 6skir um ad halda pad
aftur. Og na var rétti timinn,” segir
Ragga sem er hjukrunarfraedingur
ad mennt. ,Eg er komin meo fina
adstoou i Afalla- og salfredimio-
sto0inni par sem er finn salur. Svo
er kynlifsleikfangaverslunin Blush
inesta husi og vio nytum okkur
pad.“ Hun segir ad margar konur
eigi i floknu og stundum erfiou
sambandi vio sjalfar sig sem kyn-
verur. ,bar leyfa sér ekki a0 njota
pessa hluta lifs sins til fulls. Nam-
skeidid snyst um kynlifssamband
konunnar vio sjalfa sig fyrst og
fremst. Og b6 umraodan um kynlif
hafi opnast mikio sidan ég hélt
namskeidin sidast held ég ad konur
sitji uppi meo somu vandamal eftir
sem adur.“ Han segir konur koma
a namskeioio a 6likum forsendum.
»2Sumar hafa misst ahugann a
kynlifi, adrar kannski aldrei upp-
lifaod fullnaegingu, sumar eru meo
ofbeldissogu sem gerir pbeim erfitt
ao tengjast pessum hluta lifsins og
svo eru sumar sem hafa bara ahuga
a kynlifi og vilja efla sig og gera

meira. beer koma til ad fa bekk-
ingu, teeki og tol til ad hlaa ad sinni
kynvitund og gera lif sitt betra og
skemmtilegra.”

Ragga segist taka greinilega
eftir pvi ad viohorfid til kynlifs
hafi breyst. ,Sidast pegar ég var
med namskeio var miklu meira
feimnismal fyrir konu ad hafa
dhuga a kynlifi. b4 porou konur
ekki ad heilsa mér i Kringlunni af
otta vio ad purfa a0 utskyra hvernig
peer pekktu mig en ndna deila
konur pvi a Facebook a0 paer séu ad
fara a namskeid svo ég finn mikla
breytingu hvao pad vardar. Eg finn
lika ad konur hafa ahuga a ad vikka
sjondeildarhringinn i kynlifinu, ég
er til demis med namskeid nina
um helgina sem fjallar um avintyri,
kink og 6hefobundin sambénd.“

Namskeioio Konur og kynlif
stendur i tvo daga i r60, fjéra tima
isenn og nemendur eru 4 bilinu
atta til tolf talsins. , Fyrri daginn
veltum vio fyrir okkur liffreedinni
i kringum kynlif. bPad er svo vald-
eflandi fyrir konur a0 kynnast
pikunni og vita hvaod er i gangi par.
Seinni daginn er svo fario i kynlifs-
leikfangaverslunina vid hlidina og
pa t6lum vio lika um tilfinningar
og lidan. Svo férum vio i grindar-
botnszfingar, kynorkueflandi
6ndun og djapslékun.”

Vidtékurnar hafa verio géoar
og eftirspurn eykst stoougt. ,Eg
hef gert konnun eftir namskeioin,
sent spurningalista par sem ég
bid konurnar ad meta efnid og
namskeidid og ég hef fengio mjog
g60 og gagnleg viobrogd.“ Nastu
namskeid eru um helgina, i byrjun

desember verour namskeioio
Karlar og kynlif og svo er Konur
og kynlif grunnnamskeio i byrjun
januar. ,bad eru nokkur plass laus
a namskeiodid um helgina par sem
verdur fario i @vintyrahlutann af
kynlifi, 6venjuleg sambénd, kink
og ymislegt. Pad namskeio getur

Ragnheidur Har-

alds- og Eiriks-

dottir segir kon-

ur mun opnari
vardandi ahuga
a kynlifi nd en
fyrir fimmtan

arum pegar hun

hélt fyrst nam-
skeidid Konur
og kynlif.

hentad 6llum og ekki naudsyn-
legt a0 hafa setid Konur og kynlif
fyrst.“

Allar upplysingar um namskeidin
Konur og kynlif og Karlar og kynlif
ma finna 4 Facebook.




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

TOYOTA YARIS SOL SJALFSKIPTUR
1300 VEL. Argerd 2008, Ekinn
adeins 106 p.km, Verd 990 p. 100%
lan moguleiki! Sja radnr.111673 a
bilagalleri.is

Subaru Legacy Station Cross Wagon
4x4. Argerd 2007, i godur astandi,
ekinn 252 p.km, Sjalfskiptur. Verd
790 p. 100% lan moguleiki Sja
Radnr.111823. 4 bilagalleri.is

Bilagalleri bilasala
Hlidasmari 13,201 Képavogur
Simi: 554 6700
www.bilagalleri.is

EKINN ADEINS 139b.!!!
TOYOTA HILUX, Argerd 2008, ekinn
adeins 139p.km. disel, sjalfskiptur.
Krékur!!! Flott eintak! Verd 2.990p.
Rnr.128222. Til synis og s6lu a Bilalif,
Kletthalsi, s:562-1717.

Bilalif
Kletthdls 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

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

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

TOYOTA Yaris live diesel. 2017, ekinn

19 P.KM, 6 girar. Verd 2.270.000.
Rnr.991392. Enn betra verd kr.
1.990.000.-

Toyota Kaupttini
Kauptiini 6, 210 Gardabaer
Simi: 570 5070
www.toyotakauptuni.is

Radhie

Einbyhl Parhis

ey [JEEEIR A hise

Njtti dag

Nyt ivikunni v

TOYOTA COROLLA UTSALA
Nyr 2017 Active Diesel. Alfelgur.
Bakkmyndavél. Leidsdgubunadur
ofl luxus. A adeins 2.990.000,-

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

- sl
Fadu per appid!

www.fasteigniris

Badviftur

Urvalid er hja okkur!

Hitavir

' Gasteaeki

| Einnota katar

Engin leiga

| pakrennur, frostvorn eda

vatnslagnir.
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vy 7

A

fyrir loftraestinguna!

’
i

Handpurrkari’

2100 wott

| -Urval af staerdum og gerdum

Gratandi gluggar?Kaelar - frystar

| burrktaeki

| Allar staerdir - med eda an vélakerfa

' pakblasarar | Hitabl3sari

Vatnshitablasari i bilskudrinn

Upphengjur
pﬁgylgjagj

Loftviftur

burrktaeki

| -eftir rakatjon
-eftir steypun
| -eftir

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kdpavogur

Gluggaviftur ,
| Llugg Utsogsviftur

VIFtUrs

-andadu lettar
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Hjolhysi

HOBBY HJOLHYSI 2018
STORSPARNADUR!

NU er rétti timinn til ad panta
Hobby hjélhysi fyrir vorid beint
fra Evropu. Vid adstodum big.
Allar fyrirspurnir sendist a:
kriben@simnet.is s. 863 4449

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

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 fyrirteekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhdss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, [6kkun og fl. Vondud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

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

Atvinna

Husavidhald

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

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasn20i

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

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

HONNUN
VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibidarhusum
og sumarhusum. Fast verd.

Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

VILTU VERA MED | OFAERD 2?
Vid leitum ad aukaleikurum,

18 ara og eldri, til ad taka patt i
Ofzaerd 2 sem nu er verid ad taka
upp i Reykjavik og nagrenni nastu
manudi.

Ahugasamir sendi nyja mynd;
sem synir aukaleikarann fra toppi
til taar, asamt nafni, aldri og
simantmeri & netfangio extras@
rvkstudios.is.

Vid hvetjum einnig smaerri
og staerri hopa til pess ad
senda inn umséknir sem heild
(korar, ipréttahépar, leikfélog
o.p.h.). Frabeert taekifaeri til
fjaroflunnar.

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

Atvinna é6skast

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiyverkamenn,
murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.
HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

HEILL HEIMUR

AN MYNDLYKILS

pu parft ekki myndlykil til pess ad horfa a fjélbreytta
dagskra allra sjonvarpsstddva 365, timaflakkid, Frelsid

og Stdo 2 Marapon Now.

ba getur horft i snjallsima, spjaldtdlvu eda
fartdlvu hvenaer sem pér hentar.

Nanari upplysingar i sima 1817 eda a 365.is

Nanari

upplysingar
i sima 1817

1365

SMIDIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum meod vana smidi,verkamenn,

murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444






