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Attu vié
meltingar-

- Nyir eyrnadropar
g ViO eyrnaverk og-bolgu

Otikon eru eyrnadropar sem hreinsa eyrnamerg ur hlust, draga ur verk og
stydja vid medferd vid eyrnabolgu. Otikon er i udaformi oginniheldur
einungis natturuleg efni. Hentar baedi fyrir bérn og fullordna. =>2
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Framhald af forsidou =

Otikon
droparnir draga
ur eyrnaverk

tikon eyrnadropar hreinsa
O eyrnamerg ur hlust, draga

ar verk og stydja vio
meofero vid eyrnabolgu,” segir
boérhildur Edda Olafsdéttir, sélu-
fulltrai hja Artasan.

Syking i mideyra eda mideyrna-
bolga getur orsakast af stiflu i kok-
hlust sem tengir saman mideyra
og nefkokid. Vio kvef getur stiflan
valdio s6fnun
vokva sem getur
ordid groor-
arstia og leitt
til sykingar.
bessi bolga er
algengari hja
ungbérnum
og bérnum par
sem kokhlustin er
brengri og stiflast

100%

audveldlega. Adal- nattaruleg p
einkenni eyrna- innihaldsefni

bolgu er verkur, 4

sem getur verio fra

vaegum til 6bzerilegs i

versta falli sem leioir til S

@sings og 6roa, adallega hja bérn-
um. ,Mikilvaegt er a0 taka fram ao
eyrnaverkur gefur ekki endilega til
kynna boélgu og stundum er naegi-
legt ad eyrnagoéngin séu stifluo til
ad valda verk, meo 60rum oréum
ba parf eyrnaverkur ekki endi-
lega a0 tengjast bakteriusykingu,“
aréttar borhildur.

A
Audveld notkun

@® 1-2 Gdar i eyra, mest prisvar a dagi5 til 7 daga, eda

/ l
Otikon

® Medferd vido

Udinn hentar
bérnum og

,Otikon eru eyrnadropar til by 5 pangad til einkenni lagast. eyrnaverk fullordnum en
adanotkunar sem innihalda natt- & ; ogbolgu i mikill kostur
druleg efni sem notuo eru til ad e I @ Hristid floskuna, réttid ur udastutnum og setjid tengslumvid | pykir hve aud-
hreinsa eyrnamerg ar hlustinni, oti 1S } . endann u.p.b. %2 cm inn fyrir op hlustarinnar, 19id. mideyrna- veldur hanneri
draga tr eyrnaverk og stydja viod &i n bolgu notkun.

medfero vid eyrnabolgu,” segir
borhildur.

Otikon hefur marga kosti, flyta fyrir ad lausnin berist inn i eyrad. ao fjarlegja
adinn hjalpar til vid ad fjarlegja /—\ eyrnamerg Ur
eyrnamerg ur hlustinni a edli- f ® Geymio dropana a svlum stad en pa ma nota i prja hlustinni

%

manudi eftir opnun.

legan hatt en adinn mykir eyrna-
merginn og smyr hlustina, hann
nytist pannig til ad baeta heyrn
med pvi ad losa tappa af eyrna-

merg ar hlustinni. taka fram a0 eyrna-
Uoinn pekur hlustina med verkur gefur ekki endi-
oliulagi sem ver hana fyrir utan- . .
adkomandi efnum auk pess sem lega til kynna bOlgll 0og
Goinn getur dregio tr verkjum. stundum er nzegllegt ao
Uoinn hentar bérnum og full- oo e . P
ordnum og mikill kostur pykir hve eyrnagongm séu stiflud
audveldur hann er i notkun. til a0 valda verk.

Otikon faest i naesta apoteki.

@ Bidid i halfa minGtu og setjid litinn bomullarhnodra
i eyrad. Eftir tdun ma halla hofdinu til hlidar til ad

’ Mikilvagt er a0

borhildur Edda Olafsdaéttir,
s6lufulltrai hja Artasan

@ Hjalpar til vio

—

M

Otikon

Vid eyrnaverk og bdlgu i tengslum
vid mideyrnabdligu

e Hjalpar einnig vid ad fjarlaegja
eyrnamerg ur hlustinni

e Hentar bérnum

e Gefid sem U06i, audvelt i notkun

¢ 100% natturuleg innihaldsefni

e
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Eyrnadropar vid verk og bolgu " Tomiglas
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petta litla auka
sem getur hjalpad

Artasan bydur fjélbreytta floru baetiefna og natturulegra
vara til ad byggja upp heilsuna. Hrénn Hjalmarsdaottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan, hefur tekid saman nokkur
peirra sem geta hjalpad vid hinum ymsu kvillum.

[ 1]
1l viljum
o vio lifa
sem

lengst heilbrigd

alikama og sal

til a0 geta notio

pess tima sem vio

héfum hér i pessari

tilvist. Stundum geta baetiefni,
jurtir og natttrulegar vorur gefio
okkur petta litla auka sem parf'til
ad bata heilsuna,” segir Hronn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

HRONN MZLIR MED:

ORGANIC
personal lubricent

3
v

Femarelle
e
e

Fyrir konur sem eru ad komast a
breytingaskeidsaldur eda eru ad
kljast vid einkenni pess. Kvensjuk-
doémalaeknar maela i auknum meeli

arelle""'

Recha"ge pr med Femarelle sem fyrstu med-
s reguist2” ferd gegn einkennum breytinga-
S Ronal 90 L skeidsins og ad auki hafa kliniskar

]
i rannsoknir synt fram a ad bein-

péttni eykst vegna efnasambands-
ins DT56a sem er i Femarelle.

N,

GANDUR

SARABOT

= B!
MYKJANDI h
NARANDI " ©
KLADASTILLANDI % g

HUBSMYR SL.,\ y“
|

™ MOISTURIZING /-
x SKIN SALVEE ¢

e IGELANDIC HERES ‘,_,J

249 seRlang A Him 057

Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning
Citronmelisse tablet, som hjzlper med at opretholde
en rolig naltesevn. Med vitamin B kompleks, som
bidrager,/bidrar til normale neurologiske
funktioner, samt magnesium, som bidrager/bidrar
til normale muskelfunktioner.

Kosttilskud « 60 tabletter 9
im0 A
natural active

ingredients

Melissa Dream

Fyrir dypri slokun og vaerari svefn. Sitronumelissa hefur verid notud i
aldaradir til ad baeta svefn og draga ur kvida og hér er hin asamt amino-
syrunni L-theanine en rannsoknir hafa synt ad hun hefur bein ahrif a
heilann par sem han studlar ad slékun an pess ad hafa sljévgandi ahrif.
Fatt er heilsusamlegra en gédur naetursvefn.

Hair Volume

Segir sig eiginlega sjalft.
Eina varan af pessari tegund
sem inniheldur natturulega
vaxtarvakann procyan-
idin-B2 sem unninn er ar
eplum. Kisill, biotin, kopar,
hirsi, o.fl. sér svo um ad
nzra raetur harsins, hvetja
harvoxtinn og vidhalda edli-
legum lit. Vinsaelasta varan
hja New Nordic i Evropu og
Bandarikjunum.

Hair Volume”

Hair growth and volume

Apple, millet, hersetail
amino acids, biotin, zinc and copper
Food supplement

WITH APPLE EXTRAC

Helps prevent pre

o = _,_,_.a/ !’HA‘.’\.L

Yes sleipiefni o B

Fyrir meiri unad i kynlifinu. Yes er

lifreent og badi til med oliubasa og

vatnsba;a en paé 5|6arnefnd§ kiist- | Gandur Sl S —

rast ekki og ma nota med verjum. T AT e L ——

Pad hentar einnig konum med Fyrir purra og sprungna hud, exem og psoriasis. Handa- -

purrkislimhud/leggdngum sem bot, Sarabot og Helabot eru mognud krem og smyrsl, e o

er m.a. pekktur fylgikvilli krabba- framleidd ur minkaoliu og handtindum islenskum Io- u

meinsmedferda. Yes inniheldur jurtum. Minkaolian inniheldur mikid magn af émega-7 =5 =

engin aukaefni né efni sem geta sem er afar naerandi fyrir hidina og 6rvar einnig endur- O 16

verid skadleg fyrir slimhudina og nyjun hudfruma. Smygur vel inn i hudina og er einstak- Advanced multi-strain formula

ma nota badi innvortis sem og lega greedandi. 100% natturulegar vérur fra Islandi. 7 shains

utvortis. with Garlic & Grapefrull extract
Brizo
Fyrir karla sem eiga
i vandredum med tultinlo Fand ntolerance Formul
pvagbl6druna, 3| ~Speciaized digestive support for
hvort sem pad gluten, phenol, lactose
eru erfidleikar i and casein”
vid teemingu eda W Supplement Vegang Kosher  crpsus
truflun a naetur- ou
svefni vegna tidra e w
pvaglata. Astaedan
geeti veriod staekk- . .
adur blddruhals- Digestive Spectrum
kirtill en rannsoknir | Bjo KKult Candéa
hafa synt ad med Fyrir goda meltingu og gegn faedu-
priggja manada Fyrir parmafloruna og 6naemiskerfid. Mjolkursyrugerlar | opoli. Oflug nattaruleg meltingar-
inntoku a Brizo™ asamt hvitlauk og greipaldinkjarnapykkni (GSE) sem ensim sem hjalpa til vid nidurbrot
hefur blédruhals- hafa god ahrif 8 meltinguna og hjalpa til vid ad drepa faedunnar og geta pau hreinlega
kirtill minnkad nidur candida albicans gersveppinn. Heilbrigd parma- gert kraftaverk fyrir pa sem pekkja
téluvert. flora pydir 6flugt 6Gnaemiskerfi. og pjast af ymsum einkennum

faeduopols.
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Olian sem er 6llum naudsynleg

Omega-3 fitusyrur eru lifsnaudsynlegar og til mikillar heilsubétar. Geta minnkad likur & hjartasjuk-
démum, punglyndi, vitgldpum og lidagigt. Finnast i akvednum matvaelum ogi formi batiefna.

liur og fitusyrur eru mis-
O hollar fyrir okkur og &

medan einhverjar peirra
teljast hreinlega skaolegar heils-
unni eru adrar sem eru okkur lifs-
naudsynlegar. Omega-3 fitusyrur
eru i flokki peirra lifsnaudsynlegu
og purfa allir a peim ad halda. I
stuttu mali pa eru paer naudsyn-
legar fyrir proska hjarta, heila og
sjonar asamt svo fjolmorgu 60ru
sem batir heilsu okkar og lidan,“
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Omega-3 ur fiski

eda plontum

,Omega-3 fitusyrur eru 8 mismun-
andi formi eftir uppruna peirra. St
tegund sem finnst i fiski inniheldur
DHA- og EPA-fitusyrur og er talin
hafa langmestan heilsufarslegan
avinning i fér med sér. Annao form
er pekkt sem ALA og finnst pao {
jurtaolium, hérfreejum, valhnetum
og dokkgraenum graenmetisbl6o-
um eins og spinati. Likaminn getur
umbreytt ALA-fitusyrum yfir i EPA
og DHA en i afar litlum meeli.“

Minni bolgur og mykri lidir
,Jakvaed ahrif 6mega-3 eru ad
stéorum hluta rakin til fjolomettudu
fitusyranna EPA og DHA sem hafa
verndandi ahrif m.a. gegn hjarta-
og ®0dasjukdomum. Omega-3
vinnur gegn bélgum i likamanum,
hvar svo sem beer eru og skyrir bad
vel pau goou ahrif sem pad hefur
m.a. 4 1ioi. Hadkvillar eins og bolur
og exem eru bolgutengdir og ettu
allir sem strida vio pess hattar
kvilla a0 passa upp a a0 fa negilegt
magn af 6mega-3.”

DHA og fosturproski

Sifellt fleiri ranns6knir hafa leitt
iljos kosti pess a0 baeta 6mega-3
fitusyrum inn i mataraoi okkar og
getur regluleg inntaka:

® Hxkkad ,goda“ HDL-kélesterolio

@ Bztt minnid og aukio einbeitingu

® Mykt lidi og dregid ur stirdleika

@ Dregid Ur bélgum

® Dregid ur purrkublettum a hud
og minnkad exem

® Minnkad likur a insulinébnami
(sykursyki I1)

® Minnkad likur @ punglyndi

® Jafnad blodsykurinn

@ Eflt lifrarstarfsemina

@ Haft god ahrif a teygjanleika
hudarinnar

® Unnid gegn 6ldrun

Pad getur reynst erfitt ad fa nagilegt magn af 6mega-3 ur fedunni. bvi er hollrad ad taka pessa lifsnaudsynlegu fitu-

syru inn i baetiefnaformi.

Rannso6knir hafa einnig beinst
ad DHA-fitusyrunum sérstaklega
ogjakvaedum ahrifum peirra a
medgongu, fostur, proska heila
og taugakerfis, og ymsa gedrena
sjakdoéma.

Fann mikinn mun a hadinni

Kristofer Fannar Stefansson hefur
alltaf stundao iprottir af krafti og
@fir na CrossFit 5-6 sinnum i viku.
Mikilli iprottaiokun fylgja margar
sturtuferdir sem geta purrkad
huoina og hefur hann purft ad vera
duglegur a0 bera 4 sig rakakrem til
ad halda haoinni goori. Iprotta-
félagar bentu honum & krilloliuna,
hreinleika hennar og hversu 6flugt
omega-3 par er a fero og for hann
ad taka pao fyrir nokkru. Kristofer
fann mikinn mun a sér eftir um 1
manuo og pa sérstaklega hudinni
en purrkurinn er alveg horfinn og
rakakrem pvi ordin 6porf.

Omega-3 og hadin

»Saga Kristofers er afar ahuga-
verd pvi DHA-fitusyrur, sem eru
asamt EPA-fitusyrum i miklu meeli
i krilloliunni, eru byggingarefni
huaoarinnar og abyrgar fyrir heil-
brigdi frumuhimna sem mynda
storan hluta af hadinni,” segir

LR
(natures aid)

100% PURE OMEGA-3

! 3
Krill Oil
» VISION

\

T
No flhy aftertaste |

PR
B ECO ™=
# Harvesting

60 Softgek;.
S00mg Kril| oj)

Food Supplement

Krillolian er

i perlum og
hentar okkur
gridarlega
vel pvi han
inniheldur
svokolluo
fosfolipio,
fitusyrur sem
gera pad

aod verkum
ad olian
blandast vel
vid vatn og
upptakan
verour mun
betrieni
venjulegum
fiskiolium.

, Eftir a0 ég for ao

taka krilloliuna
finn ég mjog mikinn mun
ameér og pa sérstaklega
hadinni.

Kristéfer Fannar Stefansson

Hrénn. ,begar frumuhimnurnar
eru heilbrigdar, er htidin mjuk, rok
og vel fyllt (t.d. minni hrukkur).
EPA-fitusyrurnar gera einnig ymis-
legt gott fyrir hidina en peer:

@ Hafa ahrif a fituframleidslu
hudarinnar og rakastig

® Koma i veg fyrir oférvun a har-
sekkjum (sést oft 4 upphand-
leggjum)

® Geta komid i veg fyrir 6timabaera
6ldrun hudarinnar

® Geta komid i veg fyrir unglinga-
bolur

@ Geta verndad hudina gegn sol-
skemmdum

Omega-3 og astaxanthin

Krill eda ljésata er litio krabba-
dyr sem lifir i efstu 16gum sjavar.
Krill er nedst i fedukedjunni sem
pyoir ad olian sem unnin er ar
pvi er mjog hrein. Krillolian er i
perlum og hentar okkur gridarlega
vel pvi htin inniheldur svo kéllud
fosfolipio, fitusyrur sem gera pad
ad verkum ao olian blandast vel
vio vatn og upptakan verdur mun
betri en i venjulegum fiskiolium.
Vegna pessa er ekki hatta a ad
madur sé ad ropa upp bragdi eftir
innt6ku a krilloliu. Astaxanthin
(rauoi liturinn fra krabbadyrinu)
er 6flugt andoxunarefni sem er i
krilloliu en pad er mjog hollt fyrir
okkur asamt pvi a0 gefa oliunni
mikinn stéougleika og veita pvi
vorn gegn pranun.

§

Original

e

Magnesium flogur
Frabeert i badid og fotabadio

Foot and Body Soak

Ptein

: E BetterYoui
Transdermal Zec| Ml
L] Inside” Mugnesium Saa Body Soak
eaith ano m il Transdermal Zachatsn

Fyrir svefninn
og vid fotaoeird

Fyrir ipréttafolk og
ba sem stunda
mikla hreyfingu

P e rEetEE = W
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llllll KOMDU I
5 ASKRIFT A
GLEDIN B | o GLAMOURIS
ervid \nldﬁ- 4

Vertu med
puttann a
pulsinum og
[vlgstu meod
Glamour a
netinu og a
samlclags-
miolum.

TISKU-
FRETTIR
d hverjum

degi

A VEFSIDU GLAMOUR m finna
frettir ar tisku- og snyrtivoruheiminum.,
myvndapectli og ahugaverdar umljallanir.

FYLGSTU MED OKKUR A SAMFELAGSMIDLUNUM

El I'accbook — Glamour Iceland [nstagram — @glamouriceland #glamouriceland
8 Twitter — @glamouriceland #glamouriceland B Snapchat — Glamour Iceland
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Fyrir alla pa sem standa ad
bjorgun a Islandi !

Verdum vid med kynningu a nyjum léttum sjukrabérum
13. februar kl. 20 i sal Ferdafélags Islands i mérkinni 6,
108 Reykjavik

Skraning a Facebook sidu hallas ehf
www.facebook.com/hallas.is

Ekki kveFfast a skidum

’—ﬂ »
- e.‘_“:

Ay
.1" .

PreCold® getur komid i veg

fyrir kvef og stytt kveftima

um allt ad helming.

PreCold® ma nota fyrirb%ggjandi eda
begar kvefeinkenna verour fyrst vart.
PreCold® er audvelt i notkun, hefur skjota

verkun og hentar fullordnum og bérnum

fra 4 ara aldri.
Faest i apotekum og Frihofninni - www.precold.is

Dreifingaradili: Vistor hf. Horgatuni 2 - 210 Gardabaze - S. 535 7000

Arndis Hronn Egilsdéttir drekkur sterkt kaffi og mikid af pvi enda hefur hiin ekki trit @ meinlaeti pegar kemur ad heils

Flamenco fyrir

‘;L\Su.‘\.lm. A

U. MYND/ANTON BRINK

likama og sal

Arndis Hrénn Egilsdottir leikkona leikur nui syningunni
Loéaboratorium i Borgarleikhusinu en ad pvi loknu liggur
leidin i Budardal par sem hun tekst a vid adalhlutverk

i nyrri kvikmynd. Han hugar ad heilsunni med ymsum
haetti en an pess p6 ad pad haldi fyrir henni voku.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

rndis segist starfs sins vegna
Avera meovitud um mataraoi

og hreyfingu en ad allt sé
best i hofi. ,Eg reyni ad sneida sem
mest hja hveiti og sykri en borda
samt stundum pasta enda finnst
mér barbarismi og kaltarleysi ad
sleppa alveg spaghetti. Og ég drekk
mikio af sterku kaffi. Helst vil ég fa
mér goodan espresso en ef ég fer a
kaffihus fyrripart dags pa fee ég mér
oft tvofaldan espresso macchiato.“

Arndis man eKkKi til pess a0 hafa
tekid patt i einhvers konar mugaes-
ingu pegar kemur ad tiskusveiflum
imataraedi. ,Pad er nog fyrir mig ad
tala svolitid um hvad nyjasti kirinn
er snidugur pa finnst mér eins og ég
hafi byrjad a honum. En ég a reynd-
ar alltaf dalitio erfitt med of mikla
hreintraarstefnu. Eg vidurkenni po
ad Midjaroarhafsmataraedi hentar
mér nad bara vel og best er ad vera
stodd vido Midjardarhafid a medan
paod er astundao.”

Adspuro hvort pad sé einhver
freisting sem huan geti ekki stadist
segir han svo vera. ,Eg segi aldrei
nei ef mér er bodid upp 4 creme
brualée eda glas af Chablis.“

Arndis stundar hreyfingu eins

, bad er nog fyrir mig
ao tala svolitio um

hvad nyjasti karinn er
sniougur pa finnst mér
eins og ég hafi byrjao a
honum.

og huin getur enda segir hun
mikilvaegt i hennar starfi a0 pjalfa
likamann og hafa semilega likams-
vitund. ,Eg held pad sé lykilatridi
ad finna hreyfingu sem kveikir i
manni hvort sem pao er dans, joga,
Pilates eda bara g6our gdngutar
medfram sjonum. Eg fer tvisvar i
viku til Agnesar Kristjonsdottur i
World Class og lyfti I60um. Pao er
algjorlega dasamlegt og naudsyn-
legt fyrir manneskju eins og mig
med engan sjalfsaga og athyglis-
brest begar kemur a0 likamsraekt-
artekjum. Svo reyni ég a0 fara einu
sinni til tvisvar i viobot annadhvort
ieinhverja brennslu edaijéga. Svo
var ég 4 timabili i flamenco hja
Alex6éndru i Kramhtsinu. Eg var
ao fila pad mjog vel en ég get ekki
verid med nuna ut af vinnu. Og
sakna pess en stefni ad pvi ad gera
adra tilraun sioar. Hollt baeoi fyrir

hollninguna og heilann.”

Arndis leikur um pessar mundir i
leikritinu Léaboratorium eftir Lou
Hjalmtysdottur sem er pekkt fyrir
beinskeyttan himor sem margir
pekkja ur teiknimyndaségum
hennar. ,Kolfinna Nikulasdottir
leikstyrir verkinu og fullt af fleiri
snillingum koma vio ségu. Verkio
fjallar um fjérar mjég misstarf-
heefar konur i tveimur ibidum sem
purfa ad pola hver adra. Eg leik
Stellu sem er frekar raudvinsleginn
bokatutgefandi sem heldur ad han
sé enn pa svaka paja i stuttum hlé-
bardakjol og reynir vio pitsusendla
i fristundum. Hinar leikkonurnar
iverkinu eru Elma Lisa Gunnars-
déttir, Maria Heba borkelsdéttir og
Johanna Fridrika Semundsdottir,
vinkonur minar og samstarfskonur
til margra ara.”

Léaboratorium er synt i Borgar-
leikhtisinu og adeins i skamman
tima en pao er syning i kvold,
laugardagskvold. En hvad tekur viod
hja Arndisi a0 syningum loknum?
L1 1ok febraar er stefnan tekin i
Buodardal en pa hefjast tokur &
Héradinu, nyjustu mynd Grims
Hakonarsonar. Myndin fjallar um
Ingu sem ég leik sem missir mann-
inn sinn og parf ad takast a vio alls
kyns erfida hluti og berjast fyrir
tilveru sinni. Eg hlakka mikio til.“
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Léttist um sj

Bryndis Ludviks-
dottir er ein af
peim teeplega
pusund einstakl-
ingum sem tekid
hafa patti HREINT
MATARADI nam-
skeidum Gudran-
ar Bergmann. Hun
skradi sig a fyrsta
namskeid a arinu
2018, akvedini
ad nu veeri komid
ad henniad gera
eitthvadi eigin
heilsumalum.

y 4
g var svona demigerd mio-
Ealdra sofakartafla. Of mikio
s@lgaetisat, skyndibitar og
hreyfingarleysi voru min helstu
vandamal, asamt lidverkjum og
60rum fylgikvillum sem fylgja
pess hattar liferni. Auk pess var
ég komin meo vidvorun vegna
haprystings og leeknirinn minn
hafdi gefio mér fram i byrjun mars
ad leekka hann ef ég vildi sleppa
vio ao fara a lyf,“ segir Bryndis
brosandi.

Bryndis segist pvi hafa byrjad a
pvi ad mala bl6oprystinginn pann
9.januar pegar han byrjadi a nam-
skeioinu. Pa var hann 163/99 eda
frekar i haerri kantinum.

Allir svo dasamlega jakvaedir
,Vio fundudum fjérum sinnum
med Gudranu a fraiberum og
freedandi fundum, en pess & milli
héldum vid sambandi i gegnum
Facebook-hop,“ segir Bryndis.
»Fyrstu dagarnir i pessu ferli voru
nokkuo erfidir, sem er edlilegt
pegar verio er ad breyta neyslu-
venjunum, en svo for mér aod lida
svo vel og varo svo miklu skyrari

i kollinum. Pao voru allir svo
dasamlega jakvaedir i hopnum sem
ég var i, deildu reynslu sinni, upp-
skriftum, myndum og skemmti-
legum athugasemdum eda hvottu
hvert annad afram.“

Bryndis segir a0 HREINT
MATARZADI hreinsikurinn hafi
verio mun auoveldari en han hélt
og hun st6dst hann 100%. Hiun
kom sjalfri sér medal annars a
ovart meo pvi ad skreppa norour
iland meodan & kiirnum st60 og i
staod pess a0 fa sér sveittan ham-
borgara 4 leidinni hafi bau hjonin
verio meo hollt nesti meo sér
baoar leioir.

Léttist um 7,5 kil6 og
blodprystingur hrapadi

,I lok namskeids spurdi ég Guod-
ranu hvar han hefoi verid allt mitt
1if,“ segir Bryndis kimin 4 svip. ,Eg
tradi pvi varla ao hreinsikirinn
veari 4 enda og beid alls ekKki eftir
,si0asta degi” til ad geta aftur
sleppt fram af mér beislinu. Eg
akvad nefnilega a0 petta veeri ekki
sidasti dagurinn, heldur 21. dagur

Bryndis Ludviksdottir byrjadi a namskeidinu HREINT MATARADI 9. januar sidastlidinn. ,,Mér finnst ég bara hafa 6dlast nytt lif og pakka pad pessu breytta
mataradi og lifsstil sem ég laerdi hja Gudrunu. Svo finn ég lika hvad batiefnin hafa gert mér gott.,” segir Bryndis sem hefur lést um taep atta kilo.

0 og

halft kilé og
bl6oprystingurinn hrapaoi

Probiotics Psyllium husk Omega-3 fra
10-25 billion — trefjarnar eru NOW inni-
er blanda af 860 faeoa fyrir heldur hreina
mismunandi goodgerla- fiskioliu
googerlum, florunai sem er go6d
sem studla : meltingar- fyrir heil-
ad heibrigodri | i o I § veginum. brigda og
¢ parma- = 54 * paer koma sterka lioi,
floru, beta i e X reglua sem og fyrir
Probiotic-10" /T e Psyllium meltinguna hjarta- og
.25 Billion vinna gegn i Husk Caps og eru gédar xdakerfid.
Hoalth sveppa- badi gegn Fin pegar
e sykingu og haegda- »skiptaa
apu 0 Vog Capsles bakflaedi. tregdu og um oliu“i
nidurgangi. skrokknum.
Odorless Magnesium/ Silymarin -
Garlic - hvit- kalk — Marga virka efnid i
laukstoflur skortir magn- mjolkurpistli,
sem drepa esium pvi er styrkjandi
bakteriur bad eyadist i fyrir lifur og
badi i maga likamanum studlar ad
og pormum i undir endurnyjun
og styrkja alagi. bessi lifrarfrumna.
“y E par med i blanda af Mjolkur-
i onamis- ' i magnes- pistill er
°d0r|§55 ! kerfio og Magneqium ! iumg, kalki, einnig talinn
_Gafllc studla einnig & (o= [T NN D-vitamini virka vel
Boncontrated Extiad ad heilbrigdu (Hiive and Bone Supprt’) og sinki, gegn bélum.
fiom Whols Ciove Galé hjarta og Bk studlar ad
sl =dakerfi. AR bl upptéku
e likamans.

i nyjum lifsstil. Eg hafoi lést um

7,5 kilo, var 611 orkumeiri, komin

a fullt i hreyfingu og heilabokan
horfin, bara eins og gardinur hefou
veri0 dregnar fra.”

Bryndis segir a0 trompid hafi p6
verid blooprystingurinn. A 21. degi
var hann kominn niduri 138/74
og fjorum dégum sidari 131/73.
»,Meér finnst ég bara hafa 60last
nytt lif og pakka pad pessu breytta
mataraoi og lifsstil sem ég laeroi
hja Guoranu. Svo finn ég lika hvao
betiefnin hafa gert mér gott. A
hreinsikdarnum t6k ég inn baetiefni
fra NOW Magnesium & Calcium
2:1, Omega-3, Silymarin, hvit-
laukshylki, Probiotic 10-25 billjén
godgerla og Psyllium Husk trefjar
til a0 styOja vio googerlana. Flest af
pessu held ég bvi afram ao taka til
ad lida bara enn betur,” segir Bryn-
dis um leid og hun kvedur, pvi hin
er a0 drifa sig i reektina.

NOW vérurnar fasti 6llum helstu
apotekum, Netto, Krénunni,
Fjardarkaupum, Hagkaup, Heilsu-
torgi Blomavals & Melabudinni.

Upplysingar um namskeid Guo-
runar i Reykjavik, Skagafirdi og a
Akureyri er ad finna 8 www.gudrun-
bergmann.is undir Namskeid.
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Gamalt i nyjum buningi

Pad er gaman ad profa nyjar Gtfaerslur a hollu hraefni. Smjor, sitrébna og sma majones er goo leid
til ad elda fisk ad mati Eliasar Gudmundssonar sem gefur hér uppskrift ad ljuffengum helgarrétti.

mjor, rjomi, sitréna og sma
Sma]’()nes er alltaf skothelda
leidin til a0 elda fisk en pao

er um ad gera ad profa eitthvao
gamalt og pekkt en i nyjum bun-
ingi, segir Elias Gudmundsson fra
Fisherman fiskisjoppu & eldhusi
sem var opnad i vetur i Vesturbae
Reykjavikur. ,Sem demi ma
nefna smjorsteiktar gellur en paer
eru einn af vinsalustu réttunum
okkar. bPao er skemmtileg nostalgia
i kringum gellurnar og pao er haegt
ad gera svo margt skemmtilegt vid
paer annad en ad sjoda peer eins
og maodur fékk sem krakki. Eg fa
reyndar lika alltaf sting i hjartad
pegar ég sé sodna ysu en venjur eru
eins margar og vid erum morg.“

Hann segir vidtdkurnar hafa
verid frabaerar i vetur og gaman
ad sja hvad vel hafi verio tekid a
moti peim i Vesturbenum. ,Gestir
eru ad taka vel i bessa hugmynd
okkar ad hafa fiskiboro par sem
folk getur valid sér bita til a0 fa
eldadan & stadnum e0a til a0 taka
me0 heim. Vid erum me0 nokkra
samsetta fiskrétti en svo getur f6lk
sett saman sina eigin maltido med
pvi a0 velja fisktegund, meoleti og
sosu.“

Elias segir ekki hafa borid mikio
a pess hattar afgreidslu a fiski hér
dlandi en huin sé mjog vel pekkt i
Evropu, sérstaklega i byskalandi,
Belgiu, Hollandi og einnig i Banda-
rikjunum. ,Eg held ad munurinn &
Islandi og 60rum 16ndum sé sa ad
hér heima er fiskur mikid a0 seljast
i marineringum i fiskbadoum en
erlendis litur folk a fisk i mar-
ineringu 60rum augum, eda sem
gamalt hraefni sem parfao fela.
Vid h6fum svo frabaeran fisk hér a
Islandi a0 petta ztti a0 sjalfsogdu
ad vera 6fugt. Nyr fiskur eins og
vio erum ao selja a bara alls ekki ad
fara i marineringu ad minu mati.”

Hér gefur Elias lesendum Frétta-
bladsins ljuffenga og einfalda upp-
skrift fyrir helgina.

bporskhnakki
meo steiktu
graenmeti og
aioli sésu
Uppskrift fyrir 2
Aioli sésa

100 ml élivuolia
2 eggjaraudur

2 hvitlauksrif
1 msk. sitronusafi
Chili eftir smekk

Best er ad gera s6suna meo géoum
fyrirvara og jafnvel aukaskammt
pvi hiin geymist vel i keeli. Latio
eggjaraudur i skal yfir heitt vatns-
baod og peytid pangad til peer fara
ad pykkna. Hellio pa oliu smatt og
smatt saman vio eggin i mjoum
taumi og peytio rosklega par til
petta er ordio a0 majonesi. Betiod
ad lokum maukudum hvitlauk tt
i asamt sitrénusafa, smakkio og
bragobatio eftir porfum. Gott er
ad lata fint saxao chili i s6suna ef
bragolaukarnir eru i studi. S6san er
best ef han faer ad standa eina nott
ikali a0ur en hun er borin fram.

Fiskurinn

porskhnakkar
g (250 g 4 mann)

/ Sma hveiti

borskhnakki med steiktu graenmeti og aioli s6su.

Kartéflumas (100 ga mann) | ym 100 gromm 4 mann og setjid i
eldfast mot.
Best er a0 velja fallega linu-

veidda porskhnakka, ekki of

Ferskt nidurskorid grenmeti ad

Salt og hvitur vild, t.d. paprika, kurbitur, fennel,
pipar raudlaukur og ferskur aspas
Olia til steikingar
Smijérklipa Utbtiod kartoflumds 4dur en

pykka, sem hafa ekki verid frystir.
Linuveiddur fiskur er oftast hvitari,
péttari i sér og laus vid bl6o-
sprungio hold.

fiskurinn er eldadour, midio vid

»Pad er
skemmtileg
nostalgia i
kringum gell-
urnar og pad er
haegt ad gera svo
margt skemmti-
legt vio paer
annad en ad
sjoda par eins
og madur fékk
sem krakki,“
segir Elias Guod-
mundsson mat-
gadingur.
MYND/ERNIR

Fiskur sem hefur verio i frosti
tapar vokva i afpidingu svo hann
getur att pao til a0 vera purr og
laus i sér vio steikingu & pénnu.

Veltio porshnakkanum upp
ar hveiti og leggio a snarpheita
ponnu. Steikid i u.p.b. tver
minutur & hvorri hlid upp tr oliu.
Kryddid med salti og hvitum pipar.

Pegar buiio er a0 snua fiskinum
vio 4 pénnunni er gott ad setja
klipu af smjoéri at a pénnuna pvi
smjorid gefur fiski alltaf gott bragd
og utlitio a steikingunni verour
fallegra.

Pegar buiio er a0 loka fiskinum
me0 steikingu & pénnu er fiskurinn
settur upp a kart6flumusina i eld-
fast motio og smurdur vel ad ofan
me0d aioli sésunni.

A sama tima er ferskt nidur-
skorio grenmeti ad eigin vali steikt
4 pénnu upp ur oliu vio mikinn
hita og svo sett til hlidar viod fiskinn
imotinu.

A0 lokum fer fiskurinn og steikta
greenmetio 1 150°C heitan ofn par
til aioli s6san fer ad branast ofan a
fiskinum. Pa er ekkert annao eftir
en a0 taka matinn ur ofninum og
segja: Gjorio svo vel!

SI'NNIN3dd

M @optiBac

f www.facebook.com/optibaciceland

N

M Bostu meltingargerlar
sem éq hef profad,

Vidir Por prastarsson,
ibrotta- og heilsufraedingur
fra Haskola Islands.

N

Feest i apdtekum og heilsubtdum




¥ Satin toppur

S L990Kr
il -

|” Kimono

B 5.990 Kr

M 6.990 kr
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Krabbamein
nytir akvedin
naeringarefni

Ny rannsokn bendir til pess ad
krabbamein nyti naeringarefni ur
faadunni til ad dreifa sér. Pessi upp-
gbétvun geti baett medferd vid
akvednum gerdum krabbameins.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

ataradi viroist geta haft
M ahrif a voxt og dreifingu

krabbameins i likamanum.
Ny ranns6kn sem var gerd 4 mdasum
og birt i visindaritinu Nature leiddi
i1lj6s ad krabbameinsaxli i brjosti
attu erfitt uppdrattar &n naeringar-
efnis sem kallast asparagin.

Asparagin er aminosyra sem

finnst i aspas, fuglakjoti, sjavarfangi
og moérgum 6drum mat, en pad
dregur nafn sitt af aspas. Visinda-
menn vonast til a0 geta nytt sér porf

krabbameinsaxla fyrir akvedin
neringarefni til a0 baeta meofero.

Haod akvednum naeringar-
efnum

Rannsoknin var unnin af krabba-
meinsrannsoknarfélaginu Cancer
Research UK, breskum googerdar-
samtékum sem vinna a0 pvi ad
leekna krabbamein.

Hun var gerd 4 misum sem hoéfou
agenga ger0 af brjostakrabbameini.
Venjulega myndi meinid draga paer
til dauda & 6rfaum vikum pvi pad
dreifir sér hratt um likamann. En
pegar mysnar fengu mataraedi sem
innihélt litid af asparagini eoa lyf
sem hindra asparagin attu exlin

miklu erfidara meo a0 dreifa sér.
Ranns6kn sem var gerd vio
haskolann i Glasgow & sidasta ari
syndi lika ad pegar aminésyrurn-
ar serin og glysin voru teknar ar
matara0i haegoist a vexti krabba-
meins i eitlum og pérmum.
Visindamenn segja ad pad
séu auknar visbendingar um ad
akveonar geroir af krabbameini séu
haodar akveOnum neeringarefnum i
matarzadi okkar. I framtidinni veeri
kannski haegt a0 baeta meoferdina
vid pessum meinum meo pvi ad
breyta matara0i sjuklinga eda nota
lyf sem breyta pvi hvernig krabba-
meinsfrumurnar geta nao i pessi
neringarefni.

Mzla ekki med breytingum
a mataradi

Fyrsta krabbameinsaxlio er sjald-
an banvent, en pegar krabbamein
dreifir sér um likamann getur

pad ordid lifshettulegt. Krabba-
meinsfruma parfad fara i gegnum
miklar breytingar til ad dreifa sér.
Hun parf a0 lera a0 skilja sig fra
adalaxlinu, lifa af i bléorasinni og
prifast annars stadar i likamanum.
Rannsakendur telja a0 asparagin
geeti verid nauodsynlegt fyrir petta
ferli.

Hugsanlega verda sjuaklingar a
endanum latnir drekka sérstaka
naringardrykki sem hafa 61l nauo-
synleg naeringarefni, en skortir

Krabbameins-
axli virdast nyta
naringarefni
sem finnst m.a.
i aspas til ad
dreifa sér.

NORDICPHOTOS/
GETTY

asparagin. bao er lika mogulegt
ad pessi uppgotvun leidi til pess
ad lyfsem er ntinotad gegn eitil-
frumuhvitblaedi verdi lika nytt
gegn brjostakrabbameini.

En pao er enn pa porf a frekar
ranns6knum og pad er eftir ad
stadfesta pessar nidurstédur i
ranns6knum a mannfolki.

bad er pvi ekki meelt med ao folk
breyti matara0i sinu vegna pess-
arar rannsoknar og pao er hvort
sem er erfitt ad taka asparagin ut
ar fedunni, bannig ao f6lk atti
ekki a0 fordast ad borda aspas.
Rannsakendur mala einfald-
lega meo hollu og fj6lbreyttu
mataraoi.

JAGU

FEBRUAR

10.

TONLISTAR
SKOLANNA

DAGUR TONLISTARSKOLANNA ER

HALDINN ANNAN LAUGARDAG i
FEBRUAR AR HVERT SEM NU BER UPP
A DAGINN i DAG - 10. FEBRUAR.

TONLISTARSKOLAR LANDSINS ERU UM 90 TALSINS 06 i
PEIM FER FRAM GRIDARLEGA FIOLBREYTT OG OFLUGT STARF.
A HATIDISDEGI PEIRRA, DEGI TONLISTARSKOLANNA, EFNA
SKOLARNIR TIL YMISKONAR VIBBURDA TIL AD VEKJA
ATHYGLI A STARFSEMI SINNI. MARKMIBID ER AD AUKA
SYNILEIKA 0G STYRKJA TENGSL TONLISTARSKOLANNA

VID NARSAMFELAGID.

NYI TONLISTARSKOLINN

Arlegur hemadagur. bemad i 4r er amerisk tonlist.

Bodid verdur upp a sex stutta tonleika a timabilinu 10:30-14:30
Gestum hodid upp 4 heitt sikkuladi og nysteiktar kleinur.

SONGSKOLI SIGURDAR DEMETZ )
HRUNADANSINN i %. Operusyning i [éttum dur a sal skdlans i Armiila 44., 3.
haed. Syningar k. 15 og 17. Adgangur er dkeypis.

SUZUKITONLISTARSKOLINN
| REYKJAVIK
Tonleikar kL. 14 sal skolans i Soltini 24. Allir velkomnir.

TONLISTARSKOLINN | FELLABA.
Midvikudaginn 28.febriar kI:18:00 i sal Fellaskdla verda blandadir tonleikar
par sem hadi nemendur leika klassiska og rytmiska tonlist.

TONLISTARSKOLI GARDAB/EJAR

| &r er samspil megin pema i Tonlistarskdla Gardabzjar.

Haldnir verda 14 stuttir tonleikar i tonleikasal og blasarasal skalans par sem
fram koma hljomsveitir, samspilshopar af ymsum steerdum og gerdum,
sdngvarar og einleikarar.

0Ul dagskrain fer fram i hisnzdi skolans ad Kirkjulundi 11

kL. 10.30 til kL. 15.00.

TONLISTARSKOLINN | GRAVARVOGI

tlar ad fjdlmenna & @vintyratonleika Avars visindamanns med Sinféniuhl-
jomsveit Islands i Horpu. Tonlist dr Harry Potter,

Hringadréttinssdgu, Draugabonum o.fl. Tonleikar kl. 14 og 16.

TONLISTARSKOLI HAFNARFJARDAR
Hljodferakynning fyrir nemendur i forskéla kl. 10 i Hasolum
Tonleikar & Torginu og i Hasdlum til kl. 16.

Nemendur i rytmiska skélanum i Tonkvisl halda stutta tonleika
vids vegar i Hafnarfirdi.

TONLISTARSKOLI REYKJANESB/AJAR *

Dagskra i hisnadi skélans & Hjallavegi 2.

KL 10.45: Rokkhljomsveit r Rytmiskri deild skdlans leikur.

KL 11.00 Hijodfaerakynningar fyrir nemendur Forskdla 2.

KL 11.00 Tonlistaratridi 4 ggngum skolans.

KL 12.00: Tonfraedikeppni i tonleikasalnum Bergi. Vegleg verdlaun.

KL12.50: , Hljomsveitir kallast a".

Nemendur Tonvers skélans munu streyma dagskranni beint um Facebooksidu
skalans.

Kaffihis Strengjadeildar opid medan a dagskré stendur.

* Hatidardagskran er faerd til 17. feb. vegna dfeerdar.

TONLISTARSKOLI SELTJARNARNESS
Opid hds fra ki 14:00 — 16:00 par sem bodid verdur upp & tonlist af ymsu
tagi. Foreldrafélag ludrasveitarinnar stendur fyrir kaffisolu.

TONLISTARSKOLI STYKKISHOLMS

Laugardaginn 24. febriar eru tonleikar i tilefni af Degi tonlistarskdlanna i
Stykkishélmskirkju kL. 14:00. Eftir tonleika verdur kaffihladbord i umsja
foreldrafélags lddrasveitarinnar.

TONSKOLINN DO RE M

Tonleikar kI 11:00 med dllum peim hijodfarum
sem bodid er upp a i skolanum.

Nemendur kynna verkin sem pau leika sjalfir.

TONSKOLI EDDU BORG

Opid his  hiisnzdi skdlans, Kleifarseli 18, @ milli kl. 13-15.Tekid verdur a
moéti gestum med slagverksatridi og nemendur skolans leika fyrir gesti i
midrymi og i sal.

Bodid verdur upp a vofflur med rjoma og kaffi.

TONSKOLI HORPUNNAR

Sponginni 39, Grafarvogi verdur med opid hds a milli kl. 14:00 og 16:00.
bar verdur hodid upp 4 hljodfrakynningu, nemendur spila i salnum og
kennarar munu jafnvel gripa i hijodfeeri. Myndasyning dr starfi skélans og
nybakadar vofflur med rjoma. Allir velkomnir.

TONSKOLI SIGURSVEINS D.KRISTINSSONAR

Arleg hljédfzrakynning kL. 11-13 fyrir nemendur i forskdla,
i Hraunbergi 2

Urvalsténleikar fyrir Ntuna kL. 14:30 & Engjateigi 1

TONLISTARSKOLINN | GRINDAVIK

Opid hiis milli kL. 14:00 og 16:00 { Tonlistarskélanum vid Asabraut 2.
Heitt kaffi & kannunni. Nemendur skélans spila fyrir gesti og gangandi a
heila og halfa timanum.

Allir hjartanlega velkomnir.

TONSKOLI AUSTUR —SKAFTAFELLSSYSLU

Opid hds fra kl. 11.30 -15.00 Tonleikar verda i sal skdlans allan timann. KL
13.00 Dagskra fyrir forskdlanemendur og

adra sem vilja koma.

TONLISTARSKOLINN | GARBI

atlar ad vera med opid hs og taka i notkun nytt og endurbztt hisnadi
i tilefni af Degi tonlistarsklanna.

Opna hdsid verdur milli k115 og 16:30 par sem gestum og gangandi
gefst kostur 4 ad skoda hiisnadid og hlusta a fagra tona hja
nemendum skolans.




- Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

TOYOTA Land cruiser 120 vx 38
8 manna. Argerd 2003, ekinn 238
P.KM, disel, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 3.980.000. Rnr.156931 Hafio
samband vardandi hugsanleg
skipti.Bilabankinn S. 5880700 eda
6930053

TOYOTA Prius hybrid 100%

Lan. Argerd 2010, ekinn 123
b.KM, bensin, sjalfskiptur. Verd
1.490.000. Rnr.261747 Hafid
samband vardandi hugsanleg
skipti.Bilabankinn S. 5880700 eda
6930053

Bilabankinn
Eirh6fdi 11, 110 Reykjavik
Simi: 588 0700
Opid virka daga 12-18 og
laugard. 12-15
www.bilabankinn.is

SUZUKI

Suzuki Fjorhjol Fjorhjolin eru med

power styri, 100% driflaesingu. Létt,
lipur, medfaerileg i notkun og eyda
auk pess afar litlu eldsneyti.

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

PARFTU AD 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

- PN
= .. BILO.IS

-I‘
HOFBAHOLLIN

FORD TRANSIT 350 TREND L3 FWD
nyr og 6keyrdur disel, 6 gira. Verd
4.490.000 kr. + vsk. Radn. 257474
Eigum von & 4wd bilum.

M.BENZ SPRINTER 316D L2H1
03/2012, ekinn adeins 97 b.km,
disel, beinskiptur. Verd 2.590.000 kr.
+vsk. Raon. 257463

RENAULT CAPTUR INTENS nyskr.
07/2017, ekinn 2 b.km, bensin,
sjalfskiptur. Verd 3.190.000 kr.
Radnumer 257380

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

Bilar til s6lu

ATH SKIPTI!
Toyota Landcruser 38” 2003 VX ek.
238 pus. 8 manna ledur aukatankur
- - Loftdeela - Leitarljos - Webasto
- VHF st60 - sikkun a golfi fyrir
oftustu r60 - Profiltengi framan og
aftan. Nysk. 2019 Verd 3980 pus.
Skoda skipti, moguleiki a 100% lani.
Uppl 693-0053

rdabi

RUTURTILSOLU
Ymsar steerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
i sima: 699-3219

Hjolbarodar

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

bjonusta

Hreingerningar

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

Bokhald

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

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

TRESMIDUR
barft pu ad gera endurbatur 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,
utanhusklaedningu, solpalla og
margt fl.

Uppl.i's:8931901

Svanur Témasson Husasmidur

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

FORD Fiesta eco boost 100hé.
Argerd 2017, ekinn 22 b.KM, bensin, 5
girar.

Verd 1.990.000.

Rnr.260569.

VW Beetle .
Argerd 2012, ekinn 55 b.KM, bensin, 6
girar.

Verd 1.950.000.

Rnr.271216.

HYUNDAI 120.
Argerd 2017, ekinn 24 b.KM, bensin,
sjalfskiptur 4 girar.

Verd 1.980.000.

Rnr.260717.

e

FORD Mondeo diesel.
Argerd 2010, ekinn 129 b.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar.

Verd 1.390.000.

Rnr.260885.

VW Tiguan.

Argerd 2014, ekinn 98 b.KM, disel, sjalf-

skiptur 7 girar.

Verd 2.790.000.

Rnr.271042.

NISSAN Note.
Argerd 2016, ekinn 34 b.KM, disel, 5
girar.

Verd 1.790.000.

Rnr.260726.

9 Malarhoféi 2
. Simi 5773777

@ www.bill.is

FORD Expedition el xit 4wd.
Argerd 2014, ekinn 21 b.KM, bensin,
sjalfskiptur 6 girar.

Verd 7.690.000.

Rnr.260573.

BMW 520 d xdrive m teck.
Argerd 2016, ekinn 7 b.KM, disel, sjalf-
skiptur 8 girar.

Verd 6.990.000.

Rnr.270346.
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FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSAVIDGERDIR
[Trésmidi » murverk « malun
blikk * haprystipvottur
og pakklzdningar.
ORUGG 0G FAGLEG PIONUSTA,
UPPL. i SiMA 858 3300

Stjornuljés- Heilun og Spa. Simaspa
og timapantanir i s. 844 1596

SA SIMASPA i 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,

Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er
4 facebook

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

Vantar pig
alvoru marara?

Godir fagmenn og
aratuga reynsla.
Gamaldags nakveemni

GO Marverk ehf.

Gudlaugur Jorundsson
Simi:660-6800

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: 1, I, 1ll, IV, V: [SLENSKA

f. itlendinga, NORSKA, ENSKA f.

Fullordna: Start/Byrja: 5/2, 5/3, 2/4,
30/4. 28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2-6 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds. Aukatimar: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

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

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasna0i

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

Nyleg 2ja herb. ibud til leigu i
Mosfellsbae rétt hja Lagafellslaug,
frabaer stadsetning. Uppl.is:
6605312

Til leigu 105 RVK bils. m
trésmidaadstdodu og vélum til leigu.
G60 adkoma S:8600360

Oska eftir 2-3 herb. ibud a stor-
Reykjarvikursvaedinu. Uppl. i sima
897-1995 Sigurdur.

Atvinnuhuasnadi

SKRIFSTOFUR TIL LEIGU!
og lika steerri skrifstofurymi
fyrir einstaklinga og fyrirtaeki.
Baedi i Borgartuni og Sidumula i
snyrtilegu husnaedi med adgengi
ad sameiginlegu rymi.

Haegt ad leigja an eda med
husgdgnum. Verd fra 80 pus.

Allar upplysingar veitir Einar i sima
861 76200 eda a netfangi einar@
efnividur.is

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

NEMI i HUSASMIDI

Heimaas o6skar eftir ad rada nema
4 samning i husasmiodi.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

KRANAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
kranamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

TELNET EHF

OSKAR EFTIR AP RADA
STARFSMENN.

Oskum eftir Rafvirkja og
liosleidartengimanni. Helstu
verkefni eru pjonusta i
grunnkerfum fjarskiptafyrirtaekja,
tengingar og vinna vid ljosleidara,
uppsetningar a bunadi og fleiru.

Menntun: Rafidnadarmenntun
er kostur en en ekki naudsyn.
Reynsla vid vinnu vid ljosleidara
&skileg. Skemmtilegt og
fjolbreytt starf sem hentar
badum kynum. Namskeid og
kennsla fyrir réttann adila.
Starfssvaedi: Vesturland

Ums6knir berist & netfangid
telnet@telnet.is eda sima 892-
2000

Atvinna d6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skdommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta

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

Barnaheill

Save the Children 4 fslandi
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0 SKER Honnun & Gjofavara

Langholtsvegur 126
104 Reykjavik
www.sker.is

Manudaga-Midvikudaga fra 12-17
Laugardaga fra 12-15

Opnunartimi: ‘

Allar tolvuviogeroir

PC-Mac-Styrikerfishreinsun
Rykhreinsun-Bilanagreining

Fljét og g6d pjénusta

Hafdu samband
Simi: 445 0100
Langholtsvegur 126
104 Rvk.

tolvuvinir.is

tolvuverkstaeoi

bjonustuauglysin

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 *

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

Verid hjartanlega velkomin.

210 Gardaba

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

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Allafimmtudaga og laugardaga

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 ® Smiéjuvegur 4a, 200 Képavogur

Simi 512 5407

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.

SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.

Leetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

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

Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn.

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

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




