KYNNINGARBLAD

Heilsa

PRIDJUDAGUR 6. FEBRUAR 2018

Fraberar veislur
fyrir hopa

Lambalari bernaise og lambakdtelettur 3.600 kr.
borramatur og heit og kdld svidaveisla 3.600 kr.
Siginn fiskur og saltfiskur med homsum 2.900 kr.

Sjavarréttastipa, smaréttir, salatbar og videigandi
medlaeti, kaffi og hjonbandssaela innifalio

Lagmark 10 manns.
Ndnari upplysingar & sjavarbarinn.is

¥ 75 S JAVARBY 1

Grandagardi 9 - Simi 517 3131 - sjavarbarinn.is

FRETTABLADID

Asdis Olsen, mindfaiifne
kennari, segir ad folk leggi
mikla aherslu a pad sem
eragd, en ad jakvaed sal-
fraedi kenni okkur hvad
einkennir hamingjusama
og mindfulness geti
studlad ad peim pattum.

Asdis Olsen segir ad mindfulness sé i raun heilapjalfun sem geti auki® hamingju félks. MYND/STEFAN KARLSSON

Skradu pig

Sjo stodvar

|
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4
sdis Olsen, hamingjufraeo-
ingur og mindfulness-kenn-

andi freedigrein sem beinir
athyglinni ad pvi sem gagnast
almenningi til a0 auka hamingju
sina,“ segir Asdis. ,Jakvaed salfreoi
veitir upplysingar um hvad pad

er sem gerir folk hamingjusamt,

Asdis segir

ao vio getum
ekki kennt ytri
adstedum um

ari, hefur fjallad um jakvaeda | a medan mindfulness hefur verk- lidan okkar og
salfreedi, mindfulness og nuvitund | farin sem gagnast folki til a0 auka verdum ad bera
arum saman og sérheeft sig i hamingju sina. abyrgd a henni
hagnytum adferoum til ad auka Hugmyndin a0 pessari nyju sjalf.
hamingju f6lks. Pessi beettir eru freedigrein vard til hja salfraeo- MYND/STEFAN

natengdir, pvi jakvaeo salfraeoi veit-
ir upplysingar um hvao pad er sem
gerir f6lk hamingjusamt, 4 medan
mindfulness veitir verkferin til ad
auka hamingju sina. Hun segir ad
allir geti aukio hamingju sina med
markvissri pjalfun.

,Mindfulness hefur verid kallad
navitund a islensku en er ad minu
mati svo miklu meira,“ segir Asdis.
,Pao er leio til medvitundar um
sjalfan sig, hugarfar sitt, tilfinn-
ingar og hegdun. Med mindfulness
erum vio erum ao efla tilfinninga-
greind og likamsvitund. Pess
vegna hef ég ekki viljad nota oroio
navitund i sama skilningi.

Ny og spennandi fraedigrein
Jakvaeo salfraedi er ny og spenn-

ingafélaginu i Bandarikjunum
fyrir nokkrum arum,“ segir Asdis.
»2Martin Seligman, sem er sagour
upphafsmadur jakveorar salfraedi,
var pa formadur bandariska sal-
fredingafélagsins. Hann stakk upp
4 pvi ad fredimenn faeru ad beina
athygli sinni ad pvi sem einkenndi
hamingjusamt folk, ad styrkleikum
fremur en veikleikum og pvi sem
erilagifremur en pvisem eri
olagi,“ segir Asdis.

»Jakveaeda salfreedin midlar hag-
nytum upplysingum til venjulegs
folks,“ segir Asdis. ,Vid vitum ad
hamingjusamt folk er vel tengt,
er med medvitund um sjalft sig,
veit hvaod pad hugsar og hvernig
pvi lidur, & gott med nand og er i
sterkum tengslum vio f61kio sitt.

Ekki kvefast a skidum

PreCold® getur komioi veg
fyrir kvef og stytt kveftima
um allt ad helming.

PreCold® ma nota fyrirbyggjandi eda

Begar kvefeinkenna verdur fyrst vart.
reCold® er audvelt i notkun, hefur skjéta

verkun og hentar fullordnum og bérnum

fra 4 ara aldri.

Feest i apotekum og Frihofninni - www.precold.is

Dreifingaradili: Vistor hf. Hérgatuni 2 - 210 Gardabae - S. 535 7000

NY SENDING AF VORVORUM

UTSALA

50%

AFSLATTUR

- Tiskan __

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

BIAISILIEIR MaxMara B RAX

’ Hamingjan er

oprjotandi auolind
sem allir hafa adgang a0
og pvi fleiri sem finna
hamingjuna, pvi betra
verdur ad lifa i heim-
inum.

Vid vitum a0 bad eru ekKki ytri
adstedur sem rada hvernig okkur
lidur, heldur afstada okkar og
hugarfar. Pad er s.s. ekki haegt ad
kenna rikisstjérninni eda mak-
anum um 6hamingju sina, heldur
berum vio sjalf abyrgd a stoou
okkar og afstoou.

Morg okkar eetla ad verda
hamingjusém seinna, pegar vid
erum bdin ad gera allt sem parfad
gera,” segir Asdis. ,En pa kann heil-
inn pad ekki. Hann er i moétun alla
tio og ef vio erum alltafao pjalfa
streitusvaedin og vitreenu svaedin
forum vio svolitid a mis vio ad
virkja hamingjusveedin i heilanum.
Mindfulness er i raun eins og
@fingakerfi til a0 styrkja pau svaedi
i heilanum.

Eigum bara augnablikid

Mindfulness hjalpar manni ad
tengjast sjalfum sér og upplifa pad
sem er a0 gerast A medan pad er ad
gerast,” segir Asdis. ,Par eru i raun
61l eevintyrin ad gerast, pvi eini
timinn sem pu att er petta augna-
blik og pad er eini timinn par sem
pu getur sé€o, heyrt, skynjao og lert
eitthvad nytt. Avinningurinn af

pessu er aukin tenging vid hjartad
og innsaid. Vid faum aukna til-
finningagreind og samkennd og
erum faerari um ao elska okkur sjalf
ogaora. Vio purfum a0 geta tengt
vio okkur sjalf til ad geta tengst
60rum og tengsl eru forsenda
hamingjunnar. Mannskepnan
prifst ekki i einangrun, streitu og
firringu.

Vid getum litid & hugarfario og
petta vitreena svadi heilans sem
innretingu eda ,forritun“ sem
vio faum ar uppeldi okkar og
umhverfi,“ segir Asdis. ,Morg okkar
eru ekkert sérlega heppin med
yforrit“ og erum 66rugg og hraedd
ilifinu og 6tti er undirrot alls ills.
Birtingarmynd ottans er, svo demi
séu tekin, gagnryni, fordomar,
stjornsemi og gremja. Mindfulness
hjalpar okkur a0 endurforrita.

Asdis hoppar af kaeti a hasta punkti italiu. MYND/HELGA BERGMANN

Verkfaeri sem virkar

Mindfulness er verkfzaeri sem
virkar,“ segir Asdjis. ,Fyrirtaeki
eins og Google og Apple hafa
innleitt mindfulness sem leio til
a0 auka personulega faerni starfs-
manna, koma i veg fyrir streitu og
samkeppni og auka moguleika,
skoépun og gledi i starfi.

Oflugustu fyrirtaeki i heimi leggja
nd aukna dherslu & mannlega
peetti, eins og tilfinningagreind,
samskipti, hugmyndaaudgi,
sveigjanleika og humor.

Mindfulness hjalpar okkur ad
nyta pad sem jakvaeo salfraeoi
kennir,“ segir Asdis. ,Hamingjan er
oprjotandi audlind sem allir hafa
adgang ao og bvi fleiri sem finna
hamingjuna, pvi betra verdur ad
lifa i heiminum.“



Smaa

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
kolli@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

STORA

BILASALAN

100% LAN
OPEL Astra Turbo. Argerd 2016,
ekinn 15 b.KM, bensin, Sjalfskiptur 6
girar. Verd 2.690.000. Rnr.163033.

100% LAN
FORD Focus Edition. Argerd 2016,
ekinn 27 P.KM, Sjalfskiptur. Verd
2.590.000. Rnr.159915.

100% LAN
FORD Focus Titanium, DISEL,
Sjalfskiptur. Argerd 2012, ekinn 83
P.KM. Verd 1.890.000. Rnr.159956.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar 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

ADEINS : ’
23 PUS,
g0%lan

ABEINg

34 b(g

At
R | MANUDI**W

90%14.

I
BETRI DILL

Hopferodabilar

RUTUR TIL SOLU
Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

VAKA

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDL.

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

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

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
vinnubrdgd a sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Faglaerdir Malarar Tokum ad okkur
o6ll almenn malningastorf. Tilbod
eda timavinna. Simi 6962748
loggildurmalari@gmail.com

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

HUSASMIDI:

getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.

Uppl.i's. 858 3300

re

TOYOTA YARIS 2017

Komid og reynsluakid

Allir bilar yfirfarnir og i 3byrgd***

NBHandfrjals bunadur (bluetooth)

Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pus.

GAd endursala

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Allt ad 100% lanamadguleiki****

Tokum bila uppi

&

U b
kaffi 3 konnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15

Til i gmsum litum

Allir bilar med USB og AUX

Bunadur bila & mynd getur verid frabrugdinn sélubilum - Takmarkad magn

2 01 7 fgwhmmm

TRESMIDUR
parft pbu ad gera endurbaetur a
eigninni pinni, fadu tilbod i pad
sem bu parft ad framkvaema.

Tek ad mér alla almenna
trésmidavinnu jafnt innan sem
utan dyra. Til demis uppsettning
innréttinga, milliveggja, hurda,
parketlogn, gler skipti, pakjarn,
utanhuskladningu, solpalla og
margt fl.

Uppl.i's:8931901

Svanur Tomasson Hisasmidur

Husasmidur getur baett vid sig
verkefnum. Alhlida vidhald og
smidi. Simi: 861-2434

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

GEFDU
HZAENU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

" VERD KR.

79

KAUPAUKI
AD VERDMATI

250.000

v NYJAR 15” ALFELGUR

(svart/silfradar)

v NY VETRARDEKK
v FILMUR i AFTURGLUGGUM

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Ungnautakjét beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

VILTU KAUPA PENINGA ?

Til s6lu 18-19kg af flokkadri
lydveldismynt 1944-80 i godu
astandi. Uppl. is. 895 4064

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

AHK 10,05%

bUS.

** Midad vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%

***Midad vid 90% Ian til 60 manada - Arsvextir eru 8,15%.

STORA BILASALAN

..a verdi Fyrir pig!
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Parftu ad rada starfsmann?

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabe

Tilbod

_ Indverskt hifud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabranir

a aoeins 5.500.-

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda & facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Er von a grylu?

Voru grylukerti a rennunum¢

Skolar &
Namskeio

Okukennsla

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

Husn20i

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Er haetta a ad vatnid leki inn?

Nyleg 2ja herb. ibud til leigu i
Mosfellsbae rétt hja Lagafellslaug,
frabeer stadsetning. Uppl.is:

Atvinna dskast

6605312

Geymsluhusn®0i

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

aminna 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

Atvinna

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hofum a skra menn sem geta
hafid stérf med skdmmum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta

- proventus.is
Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

NEMI i HUSASMIPI
Heimaas oskar eftir ad rada nema
a samning i husasmioi.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiverkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

" purrktaeki

| Eru gluggarnir rakir?

:\_Ia;;h jcabl asarar

HIT-AVIR

Hitavirar breedir

klaka i rennunni og

eyOa grylukertum. &
Til i fostum lengdum.

i bilskdrinn

VORTICE

|\I,i6 erum Vortice a islandi
Urval af itélskum gaedum

|Ftur is

—andaéu lettar




